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METODE UČENJA U PROCESU SPORTSKOG TRENINGA 
 
Procesi shvatanja sportske problematike su vrlo složeni. Ne postoje dvojica 

sportista, kod kojih bi ti procesi bili identični. Shvatanja sportske problematike 
zavisi od mnogih faktora. Osobe različitog temperamenta, nivoa inteligencije, ste-
pena obrazovanja, količine zainteresovanosti, snage koncentracije, stepena uvjež-
banosti i slično, različito doživljavaju pojedine detalje iz trenažnog procesa. Ove 
razlike navode trenera-pedagoga da svakom sportisti prilazi individualno. Zbog 
toga se o trenažnom procesu ne može govoriti kao o načinu rada, koji ima svoje 
stalne oblike, već se govori o metodologiji rada, koja se bitno razlikuje od načina 
rada.  

Postoji više trenažnih metoda za sticanje znanja i vještina, koje mogu da se 
primjenjuju sa pojedincem ili sa grupom, da se međusobno kombinuju, i da se 
koriste prema cjelishodnosti a ne prema nekom ustaljenom redosljedu. 

Postoji više pokušaja da se metode učenja sistematizuju, postoje i predlozi o 
tim sistematizacijama, ali sve one uglavnom govore isto, samo na različite načine! 

 
1.1 Akroamatska metoda 
Naziv dolazi od riječi “akroamatikos-određen za slušanje”, koja potiče od 

Aristotela, i odnosi se samo na teoretska predavanja. Iako u manjoj mjeri, ova me-
toda nalazi svoj značaj u i sportskom treningu. Ređe se primjenjuje, jer su slušaoci 
pasivni i brzo im opada pažnja, kako je u više ozbiljnih istraživanja utvrđeno. Ak-
roamatska metoda ima najbolju primjenu kada se primenjuje kod sportista sa 
dugom sportskom praksom, ili kod školovanja trenera i sportskih radnika. Ova me-
toda spada u monološku verbalnu komunikaciju. 

 
1.2 Erotematska metoda 
Ova se metoda češće primjenju u procesu sportskog treninga, jer ona pret-

postavlja permanentno održavanje pažnje, čak i učestvovanje u prenažnom 
procesu. To je metoda “pitanja i odgovora”. Ova se metoda čak i preporučuje, kako 
bi se sportisti što aktivnije uključivali u složenu sportsku tematiku. Praksa redovno 
ukazuje na činjenicu da se sportska tehnika, kao i teoretski dio trenažnog procesa, 
brže usvoje i duže zadrže u pamćenju, ako se sportisti aktivno uključe i proces 
sportskog treninga.Ova metode spada u dijalošku verbalnu komunikaciju. 
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1.3 Deiktička metoda 
Riječ “deiktikos” mogla bi se prevesti sa “pokazni”. Ova metoda razvija 

očigledni princip obučavanja, koji se najčešće koristi u sportskoj praksi, i koja me-
toda je u sportu najefikasnija. Većina populacije spada u grupu vizuelnih tipova, pa 
se slika uvijek bolje i lakše zapamti nego njen opis. U sportskoj praksi je ovo još 
tipičnije, jer teoretski opis jednog pokreta je vrlo složen i teško ga je ponoviti, za 
razliku od pokazivanja tog pokreta, koji se odmah “preslika” u svijest, pa ga poje-
dinac može odmah ponoviti sa manje preciznosti, ali ta preciznost postaje sve 
bolja, ukoliko se taj pokret ponavlja. Ako se radi o vrhunskom sportu, onda nije 
riječ o jednom pokretu, nego o nizu pokreta, vezanih u jedno složeno (sportsko) 
kretanje. I u ovom slučaju deiktička metoda spada u jednu od najefikasnijih metoda 
u procesu sportskog treninga.Budući da se radi sa vrhunskim sportistima, koji za 
sobom imaju višegodišnju sportsku praksu, ne koristi se samo demonstracija pok-
reta,već i stručni filmovi sa usporenim kretanjem i sa mogućnošću zaustavljanja 
kretanja na određenim, kritičnim, pozicijama. Osim toga, studiraju se i paradigmat-
ski kinogrami, koji se poslije upoređuju sa sopstvenim kinogramima. Tom prilikom 
se upoređuju i dijagrami puta, brzine i ubrzanja, odnosnu ugla, uglovne brzine i 
uglovnog ubrzanja određenih figurativnih i reprezentativnih tačaka na kinogramu, 
čime se na najefikasniji način otkrivaju greške u sportskoj tehnici. 

  
1.4 Grafička metoda 
U svakom složenom sportskom kretanju postoje jedva primijetni detalji sport-

ske tehnike, koji, ako se zanemare, mogu drastično da utiču na sportski rezultat. 
Takvi detalji se teško opisuju, a još teže mogu da se pokazuju. U takvim sluča-
jevima se koristi grafička metoda obučavanja. Neka za primjer objašnjavanja ove 
metode bude uzeta divergencija stopala u toku trčanja. U normalnom uspravnom 
stavu većina ljudi divergira stopalima, to jest pete su na bližem a prsti na daljem 
međusobnom rastojanju. Kod pojedinih konstitucija je takva divergencija vrlo iz-
ražena. Prilikom trčanja, što je najčešće kretanje u većini sportova, takvi pojedinci 
ne postavljaju uzdužnu osu stopala paralelno sa smjerom trčanja, nego divergiraju 
stopalom, što znači da postavljaju petu bliže, a prste dalje od zamišljene linije 
pravca kretanja. Otisak njihovog stopala na tlu može da se izmjeri, i da se prenese 
na papir, i da se uporede otisci stopala sa divergencijom i bez nje. Lako se može 
izmjeriti ugao divergencije, i korišćenjem dužine stopala i ugla odstupanja od prave 
linije, to je “ugao divergencije”, na osnovu toga se može precizno izmjeriti prostor, 
za koliko je korak kraći, ako se stopala postavljaju divergentno na tlo. Te razlike se 
mjere u milimetrima, i sasvim su zanemarljive, ako se radi o malom broju koraka. 
Ali ako se radi o značajnoj trci na duže staze, pa se saberu male razlike ali kod ve-
likog broja koraka, to može da iznosi i gubitak nekoliko metara, što u trci može da 
znači i gubitak boljeg plasmana, koji je objektivno bio moguć, ali nije ostvaren 
zbog minijaturnog tehničkog detalja. 
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1.5 Tekstovna metoda 
Sa ciljem dopunjavanja teoretskog znanja, sportistima svih uzrasta i svih 

nivoa preporučuje se upoznavanje sa postojećim stručnom literaturom. Literatura iz 
oblasti sportskog treninga često je složena, i bazira se na naučnim disciplinama, 
kao što su pedagogija i metodologija (obučavanje), psihologija (formiranje lič-
nosti), fiziologija (sportski trening), biomehanika (anatomsko-mehanička analiza 
složenog kretanja), sociologija (strategija i taktika), kibernetika (upravljanje iz-
borom sredstava u toku trenažnog procesa). Aktuelna literatura će se najracional-
nije koristiti, ako se sportista prethodno upozna sa onim djelovima primijenjenih 
nauka, koji se neposredno tiču onod dijela sportskog treninga, koji je u toku. Spor-
tista se prethodno upozna sa aktuelnom naučnom disciplinom, u čemu mu pomaže 
odgovarajući stručnjak, koji je sastavni dio stručnog štaba u klubu. Tek tako ospo-
sobljen sportista može efikasno da koristi literaturu iz oblasti sportskog treninga. 

Od prvih časova sistematskog treniranja treba početnike upućivati na pisanje 
dnevnika, a kasnije i na zapisivanje složenijih stručnih problema, čime se kod 
budućih sportista stvara poseban kult prema novim saznanjima, koja su toliko 
obimna, da se ne mogu permanentno zadžavati u memoriji, ali se mogu uvijek 
koristiti, ako postoji tekstovni podsjetnik. 

Tekstovna metoda je pomoćna metoda, ona se može koristiti paralelno sa to-
kom neke druge metode, može da se koristi i kao teoretsko upoznavanje sa sport-
skom disciplinom, prije nego što se počne sa obučavanjem iste, a može da se ko-
risti i nakon uvježbavanja, kao dopuna suptilnim djelovima neke sportske tehnike. 

 
1.6 Laboratorijska metoda 
Infrastruktura na kojoj se odvija takmičenje kao i sva pomagala koja se koriste 

za relevantnu sportsku disciplinu u situacionim uslovima, predstavljaju prirodnu 
sportsku laboratoriju. Iako je sportista savladao tehniku svoje discipline, može da 
se desi da frustrirana njegova psiha poremeti dobro uvježban dinamički stereotip, i 
on na takmičenju ne pokaže ono, za šta je realno sposoban. Postoji mnogo faktora, 
koji mogu psihičkim putem da smanje kretnu sposobnost, i da snize nivo koncen-
tracije skoro kod svakog sportiste. Jedan od tih faktora je i promjena ambijenta, 
koji mnogo odstupa od ambijenta, u kojem je sportista do sada razvijao svoje spo-
sobnosti. Zbog toga časovi sportskog treninga treba da se održavaju u uslovima, 
koji su najbliži uslovima, koji će biti na takmičenju. 

 
ZAKLJUČAK 
 
Metode učenja sportske problematike podrazumijevaju svrsishodnu tehniku 

upravljanja trenažnim procesom, koja omogućava sticanje optimalne tehnike sport-
skog kretanja i teoretsko shvatanje sportske tehnike, sukcesivno nadovezujući 
novo, na već stečeno znanje i vještinu.  
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METHODS OF LEARNING IN PROCESS OF SPORTS TRAINING 
 

Methods of learning the sports problems mean the appropriate technique of manage-
ment with process, which makes possible getting the optimal technique of sports develop-
ment and theoretical understanding of sports technique, successively adding adding new, on 
already acquired knowledge and skill. 

Key words: acroamatic, erotematic, deitics, graphic, text and laboratory method 
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