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SAZETAK

Odbojka je sportska igra koja obiluje raznovrsnim motorickim formama. Da bi
vrhunski odbojka$ mogao perfektno da izvede svaki tehnicko-takticki element potrebna je
adekvatna, optimalna fizi¢ka pripremljenost. Da bi odbojkaski klub adekvatno funkcionisao
potrebno je da postoje sve selekcije, koje rade u slede¢im organizacionim oblicima , a to su:
Skola odbojke, pionirska selekcija, kadetska selekcija i juniorska selekcija. Jo§ jedan bitan
segment u radu sa mladjim kategorijama je poznavanje morfoloskih, funkcionalnih i
psiholoskih karakteristika dece. Jedan od primarnih ciljeva je da odbojkasi steknu pravilna
znanja, umenja 1 navike o odbojkaskim tehnikama I da ih pravilno primenjuju na
takmiCenjima. Za svaki tehni¢ki element postoji metodicki postupak, tako da imamo
metodiku obucavanja tehniCkih elemenata bez lopte 1 metodiku obucavanja tehnickih
elemenata sa loptom. Prilikom selekcije mladih odbojkasa veoma je bitno uzeti u obzir i
osnovne karakteristike li¢nosti.Jer je veoma vazno da li se dete celim bi¢em unosi u to $to
radi ili samo sa pola snage.

Kljuéne reci:tehniCko-takticki elementi, fizicka priprema,mladje kategorije,
morfoloske, funkcionalne 1 psiholoske karakteristike, selekcija dece.

SUMMARY

Volleyball is a game which is rich in various forms of motor. To top volleyball player
perfectly able to carry out any technical and tactical elements required is adequate, optimum
physical fitness. In order to operate in a volleyball club there should be all teams that operate
in the following organizational forms, such as: school volleyball, pioneering selection,
selection of cadet and junior teams. Another important part of working with young categories
is the knowledge of morphological, functional and psychological characteristics of children.
One of the primary goals is to develop volleyball proper knowledge, skills and habits of
volleyball techniques and apply them properly in competitions. For each technical element of
a methodical process, so we have the methodological training of technical elements without
the ball and methodological training of the technical elements of the ball. During the
screening of young male is very important to take into account the basic characteristics of
personality. Because it is very important that the whole child is being brought into what he's
doing or just half the power.

Keywords: technical and tactical elements, physical preparation, the younger categories,
morphological, functional and psychological characteristics, selection of children.
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Uvod

Odbojka,kao sportska igra, razlikuje se od ostalih sportskih grana, jer je
karakterisu brze i neocekivane promene situacija u igri. Kao takva, svrstava se u
raznovrsnim motorickim formama. Jedan od najznacajnijih problema
odbojkaSke igre je ostvarenje krajnjeg rezultata, tj. opservacija elemenata igre
znacajnih za uspesnu realizaciju odbojkaSkih nadigravanja.

Da bi odbojkasi dosli do stadijuma da pruzaju maksimalne rezultate, moraju
pro¢i kroz odredene transformacione procese. Dominantno mesto u odbojci
zauzima specificna motorika, odnosno, tehnika koju igra¢ treba da odradi do
kontakta sa loptom, kao 1 u samom odigravanju. Da bi se moglo uspe$no
ucestvovati u odbojkaskojigri, moraju se u odredenom stepenu poznavati
specifi¢ni elementi igre 1 ispoljavanje tehnike u takmicarskim uslovima. U
odbojci tehnika ima centralno mesto i direktno se odrazava na rezultat.

Motorika u odbojci je kompleksna i varijabilna, pre svega kada se govori o
tehni¢koj spremnosti da se izvede odredena kretnja, koja treba da bude tretirana
kao lanac razliCitih aktivnosti, ali u nekim slu¢ajevima i1 kao pojedinac¢na
aktivnost (izvodenjeservisa) za vreme utakmice. Karakteristina je visoka
varijabilnost izvodenja aktivnosti prema zahtevima situacije u igri, Sto znaci da
stalno dolazi do aktuelizacije programa aktivnosti u cilju realizacije razli¢itih
ciljeva u igri. Ovi ciljevi predstavljaju osnovu za metodiku, kako obucavanja,
tako 1 usavrSavanja ispoljavanja tehnike u odbojkaskoj igri.

Odbojkaska igra, tokom svog razvoja se unapredivala i usavrSavala kroz sve
svoje segmente. Savremeni nacin igranja zahteva od igraca savrSeno vladanje
elementima tehnike (Sto racionalnije izvodenje pokreta u cilju reSavanja
odredenih zadataka). Uporedo sa primenom elemenata tehnike igra zahteva
dobro poznavanje taktike — kako individualne, tako i grupne i ekipne. Ne moze
se zamisliti vrhunski odbojka$ koji nije pripremljen da perfektno izvede svaki
tehnicko - takticki element. Da bi se ovo moglo ostvariti pre svega je potrebna
adekvatna, optimalna fizicka pripremljenost, kao fundament svih kretnih
ispoljavanja na odbojkaskom terenu.

Fazi ucenja, usvajanja ili perfektnog izvodenja ovih elemenata, mora se
posvetiti maksimalna paznja, kako bi se oni mogli izvesti §to brze, Sto snaznije,
Sto tacnije. Dakle, bilo koji tehni¢ki element odbojkaske igre nije moguce
izvesti bez odgovarajuce fizicke pripreme. Od toga zavisi kvalitet igre 1 u
krajnjem, pobeda na utakmici, $to je i cilj odbojkaSke igre.



2. Definicije osnovnih pojmova

Vrhunska svetska odbojka je u poslednjoj deceniji jako napredovala. Dosla
je skoro do ljudskog savrSenstva. Sve vise 1 viSe paZnje se posvecuje 1 fizickom
aspektu igraca. Da bi uopSte mogli do¢i do vrhunskih rezultata moraju proci
kroz odredene transformacione procese - trening.

Moze se re€i da jednostavno svaki napredak u bilo kom pogledu (tehnicko -
taktiCkom, fiziCkom, psihi¢kom) pocinje i zavrSava se treningom. Od promena u
izvodenju odbojkaskih elemenata, do promena u ponaSanju, kako na terenu i
treningu, tako i van njih. Bazu, glavno mesto, u odbojci zauzima tehnika igre.
Direktno se odrazava na rezultat. Da bi se neko uopSte bavio odbojkom
neophodan je odredeni stepen poznavanja specificnih elemenata igre i njihovo
ispoljavanje u raznim uslovima, a da bi doSao do vrhunskog nivoa u odbojci
poznavanje treba dovesti do samog savrSenstva. Tu se pre svega misli na
ispoljavanje odbojkaske tehnike sa 1 bez lopte.

Odbojkaski trening (prakticna primena metodickog postupka) je vreme u
kome trener vezba odbojkase, sa ciljem da se praktiéno izvodi odabrana
odbojkaska tehnika ili drugi odbojkaski nacin kretanja koji je obraden u
pripremi. Osnovna karakteristika treninga je, da u njemu uvek dominira
vezbanje — praksa. Prema osnovnim ciljevima, metodicki postupak i trening se
mogu primeniti u slede¢im formama:

1. ucenje novih tehnika, umenja 1 navika,

2. ponavljanje ili primena naucenih tehnika, umenja i navika u novim
situacijama,

3. treninzi provere i kontrole efikasnosti tehnike, i
4. primena tehnike na takmicenju.

Kao didakticka forma, cas treninga ima najmanje Cetiri dela: uvodni,
pripremni (zagrevanje), osnovni i zavr$ni deo.



2.1. Mlade kategorije u odbojci

U okviru jednog odbojkaSkog kluba treba da postoje sve selekcije (pocetnici,
pioniri, kadeti, juniori i seniori), koje posebno treniraju i usavrSavaju se u
odgovaraju¢em rezimu trenaZnog procesa.

Postuju¢i realne mogucnosti za nesmetan rad, sistematsko obrazovanje
odbojkaSkog podmlatka moguce je sprovesti u slede¢im organizacionim
oblicima:

e Skola odbojke,

e pionirska selekcija,
e kadetska selekcija,
e juniorska selekcija.

Da bi se u svim ovim selekcijama omogucilosprovodenje programiranog
rada usavremenim uslovima, tehnologijom i metodama rada, neophodno je
obezbeditisledece materijalne uslove:

1. Sala za treningsa standardnim spravama i rekvizitimaza opstu ispecifi¢nu
fizicku pripremu.

2. Konstrukcija za odbojku, na kojoj se mreza po Zeljimoze dizati i spustati.
3. OdbojkaSka mreza i antene.

4. Odgovaraju¢i broj terminaza trenazni rad i utakmiceu skladu sa
planomrada odredenih godista.

5. Rekviziti za odbojku:

Odbojkaske lopte — na 2 polaznika 1 lopta,

Lopte lakse 1 po obimuvecée od odbojkaskih,

Lopte lakSe i po obimumanje od odbojkaskih,

Vijace,

Lopte za odbojku sa om¢om,

50 loptica za tenis,

2 obruca u xvadra, kojise montitaju iznad ili do mreze,
Medicinke od 1 kg i 2 kg,
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I. Sudijska stolica - postolje.
6. PratecCe prostorije:

Svlacionice,

Kupatila,

WC,

Spravarnica,

UCcionica sa TV, videorekorderom 1 Skolskom tablom.
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2.2. Morfoloske, funkcionalne i psiholoske karakteristike mladih
kategorija u odbojci

Morfoloske karakteristike dece predstavljaju osnovu izucavanja bio-psiho-
socijalnog statusa Coveka u najSirem smislu. Pra¢enja morfoloSkih
karakteristika dece predmet je viSe naucnih disciplina. U fizi€koj kulturi
morfoloske karakteristike 1 njithovo poznavanje sluze pravilnom odabiru 1

primenu telesnih vezbi, kao 1 pravilnom odredivanju optere¢enja u trenaznom
procesu 1 nastavi fiziCkog vaspitanja. Morfoloske karakteristike dece se U
duzem vremenskom periodu menjaju u smislu prvenstveno povecanja
longitudionalne dimenzionalnosti. Ova pojava nazvana je akceleracijom rasta i
razvoja. Pod pojmom rastenja, podrazumevamo promenu veli¢ine kao posledicu
razmnozavanja ¢elija i uve¢anja meducelijske supstance, dok se pod pojmom
razvoja podrazumeva vise slozenih procesa, kao §to su:

e proces diferenciranja razlicitih tkiva,
e proces funkcionalnog sazrevanja,
e proces rastenja.

Pol je veoma vazan faktor koji determini$e rast i razvoj ljudske jedinke.
Morfoloske 1 funkcionalne karakteristike polova su znacajno razli¢ite. Na
morfoloSkom prostoru muski pol je dominantan u telesnoj visini, telesnoj masi,
koli¢ini miSi¢ne mase, tezini kostiju, veli¢ini pojedinih organa, telesnoj povrsini
I telesnoj zapremini. Odlucujuéi supstrat pomoc¢u koga pol odreduje tempo i
veli¢inu razvoja individue, 1 omogucuje razliitost, je muski polni hormon
testosteron.

Sa stanovista fizicke kulture mnogo je bitnije kvalitetno odrediti tzv.
bioloSku starost, koja se veoma Cesto razlikuje od morfoloske starosti, a joS vise
od hronoloske starosti. Odredivanje morfoloske starosti se zasniva na merenju
odredenih morfoloskih karakteristika organizma (najcesée telesne visine, telesne
mase i obima grudnog kosa) koje se uporeduju sa dotadasnjim standardima.

FiziCku zrelost deteta mozemo odrediti i pomocu odredivanja razvojnog tipa
deteta tzv. ,,filipinskim znakom”. Ovaj znak se procenjuje kod deteta koje stoji
u uspravnom polozaju i svojom desnom rukom, savijajuc¢i je preko glave
dohvata levu usnu skoljku. Glava pri tome ne sme biti nagnuta ni na koju stranu.
Ukoliko ovaj zahvat uspe, smatra se da je ,,filipinski znakpozitivan, a ako ne



uspe, zbog nedovrSenog rasta 1 shodno tome poremecene proporcionalnosti,
znak je negativan.

Pitanje KADA poceti sa sportskim treningom kao vrstom sportske $kole?
Pravi sportski trening ne treba zapoceti pre osme godine starosti deteta. Tri jaka
razloga za ovaj stav su:

1. Sa navrSenih sedam godina Zivota dete polazi u Skolu Sto predstavlja
jedan znacajan emotivan Sok 1 za koji je potrebno vreme adaptacije od
najmanje 6-12 meseci;

2. Sa navrSenih osam godina dete je izvrSilo adaptaciju na nov socijalni
status, a motorni razvoj je gotovo kompletiran;

3. Psihicki status dozvoljava zapocCinjanje treninga sa dosta dobrom
procenom, psihickih, konativnih 1 kognitivnih komponenti li¢nosti
odredivanja strateSkog pristupa u sportskoj selekciji.

U funkcionalne sisteme spadaju:

e kostani sistem,;

e misSi¢ni sistem;
respiratorni sistem;
kardiovaskularni sistem;
endokrini sistem;

nervni sistem 1 cula;
urogenitalni sistem i

e digestivni trakt.

Kost je organ u ljudskom organizmu koji ima viSestruku namenu:

e potpornu ulogu,

e zaStitnu ulogu,

e u delu koji ¢ini pljosnate kosti, dolazi do procesa proizvodnje
pojedinih vrsta krvnih zrnaca, kako crvenih tako i belih.

Sam miSicni rad umerenog intenziteta ima podsticajnu ulogu na rast i
razvoj kostiju 1 procese okoStavanja. Naucnici su dokazali da kosti onih
ekstremiteta koji su izloZeni pojacanoj aktivnosti imaju i vecu duzinu i
debljinu. Veoma je bitno za trenere mladih selekcija da znaju da pravilan rast
kostiju zavisi od uravnotezenog odnosa perioda treninga i perioda oporavka



mladih sportista. Potrebno je da period odmora preovladava nad periodima
napora da bi se procesi rasta odvijali normalno.

Misiéi se kod Coveka razvijaju iz srednjeg klicinog lista-mezoderma i
kompletan morfoloski razvoj se zavrSava do rodenja. Fizicko vezbanje, u
zavisnosti od tipa fizi€ke aktivnosti, ima razlicit uticaj na razvoj misSic¢ne
mase. Najveci uticaj imaju vezbe snage, neSto manji vezbe brzine a najmanji
vezbe izdrzljivosti. Za vezbe spretnosti nema dokaza da utiCu na evidentno
povecanje miSi¢ne mase. MiSi¢na vlakna se kod ¢oveka mogu podeliti prema
brzini miSi¢ne kontrakcije na brza i spora misi¢na vlakna(bela i crvena), a da
Postoji veliki broj istrazivanja koja tvrde da se odnos brzih 1 sporih vlakana
moze kretati 1 van uravnoteZzenog stanja i kod netreniranih osoba i da je
pomocu biopsije miSi¢a mogucée, ve¢ u ranoj mladosti, otkriti eventualne
sposobnosti pojedinca za odredene sportske grane ili ¢ak usko
specijalizovane discipline.

Respiratorni sistem kod cCoveka ¢ini grudni koS, plu¢a sa sistemom za
sprovodenje vazduha i dijafragma za objedinjenom ulogom-razmenom
gasova. Da bi lakSe razumeli najbitnije komponente procesa razvoja funkcije
respiratornog sistema, podsetimo se pojmova:

o frekvencija disanja,

e disajni volume,

e plucna ventilacija,

e minutni volumen,

¢ vitalni kapacitet,

e maksimalna pluéna ventilacija.

Najc¢es¢e mereni parameter, zbog jednostavnosti merenja i1 kvaliteta
podataka koje donosi samo merenje, je vitalni kapacitet pluca (VK), koji
predstavlja onu koli¢inu vazduha koji plu¢a mogu da izdahnu maksimalnim
ekspirijumom, nakon maksimalnog inspirijuma. Vrednosti vitalnog
kapaciteta zavise od veceg broja faktora od kojih bi naveli samo najvaznije:
visina tela, pol, uzrast, profesija i naravno sportski trening.

Kada je u pitanju fizicki rad, sistem koji omogucava da se on izvrsi i od
¢ijih performansi zavisi kvalitet 1 koli¢ina rada je kardiovaskularni sistem.
Komandni centar je mozak(CNS)bez Cijeg naredenja i koordinacije nijedan
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rad ne bi bio izvrSen a direktni izvrSioci su miSi¢i koji, koriste¢i koStani
sistem kao oslonac, premestaju delove tela ili pak celo telo kroz prostor
brzinom svojstvenom svakom pojedincu. U sastav kardiovaskularnog
sistema spadaju :

e Srce,
e Kkrv,
e krvni sudovi.

U digestivni trakt ¢oveka ubrajamo sledece organe:

e usnu duplju,

e jednjak,

e Zeludac sa dvanaestopalacnim crevom,
e tanka creva,

e debelo crevo i anus.

Funkcionisanje digestivnog trakta pri umerenom fizickom veZzbanju
pozitivno deluje na procese lucenja Zeludacnih, Zu€nih 1 pankreasnih sokova
i pored uspesnijeg varenja povecava apetit. Nasuprot umerenom vezbanju,
intenzivan fizicki rad kome su izlozeni sportisti 1 to po dva puta na dan,
dovodi do suprotnih i krajnje neZeljenih pojava-gubitka apetita.

Razvoj genitalnih organa se odvija 1 kod muskaraca i kod Zena znatno
sporije od ostalih organskih sistema.

Vegetativni nervni sistem jako reaguje na ucestali intenzivan fizi¢ki rad
adaptivnim mehanizmima koji se zasnivaju na povecanju efikasnosti rada
samih organa koji ucestvuju u radu pa se tako, za odgovor na ponavljani
napor, postepeno smanjuje koli¢ina energije koju efektorni organ utrosi u
jedinici vremena.

Pored vegetativne i1 neurogene regulacije funkcija unutra$njih organa i
bioloSkih procesa, postoji i edokrina regulacija od strane zlezda sa
unutrasnjim lu¢enjem u koje spadaju:

e hipofiza,

e tireoidna zlezda,

e paratireoidne Zlezde,
e timus,
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epifiza,

nadbubrezne Zlezde,
insularni aparat pankreasa,
polne zlezde.

Nervni sistem se kod ¢oveka stvara od treceg klicinog lista-ektoderma.
Osnovna funkcija nervnog sistema je da poveze funkcionalno sve organske
sisteme 1 omoguc¢i njihov koordinirani rad pri uspostavljanu veze sa
spoljaSnjom sredinom. Nervni sistem delimo na slede¢e komponente po
filogenetskoj starosti:

e ki¢mena mozdina,

e produZena mozdina,
mali mozak,

srednji mozak,
veliki mozak.

U period intenzivnog rasta i razvoja celog organizma, fizicko vezbanje ima
blagotvorno dejstvo i na sazrevanje CNS-a. Razvoj koordinacije, brzine |
donekle snage u ovom periodu zavisi i od uticaja vezbanja na sazrevanje
mozdanih struktura.

Postoji culo:

e vida,

e sluha,
e mirisa,
e ukusa.

Roditelji decu staru tri i vise godina mogu ukljuciti u razli¢ite sportske
Skolice Ciji su programi tako struktuirani da je naglasak na slobodnoj igri,
zabavi 1 vezbicama koje podstiu razvoj brzine, koordinacije, ravnoteze,
preciznosti, veStina hvatanja, dodavanja 1 Sutiranja. Da bi prvi dodir dece sa
sportom 1 njihova iskustva bila pozitivna, Sto je prvi i najvazniji uslov za
njihovo opredeljenje da se nastave baviti sportom, nuzno je da sportski
program deci pruza obilje igre i zabave, da stimuliSu deciju zelju za uCenjem
novih vestina, unaprede njihovu pazZnju, razviju ose¢aj motoricke i li¢ne
kompetentnosti. Paznja dece predSkolskog uzrasta je ograni¢enog (kratkog)
trajanja 1 kapaciteta, da je leprSajuc¢a, da se lako naruSava, da je manje
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selektivna, manje svesna-voljna i kontrolisana. Deca se ne smeju pretrpavati
informacijama, tj. traziti da prate 1 realizuju 3, 4 ili 5 zadataka odjednom.
Kada zahtevi zadataka prekorace decCije mentalne kapacitete, deca pocinju da
greSe, usporeno reaguju, postaju nesigurna, anksiozna, nemotivisana,
inhibirana, ¢esto se ose¢aju nekompetentnim 1 napustaju sport.

Na uzrastu od 6 do 10 godina mladi sportisti su uglavnom orijentisani ka
akciji.Njihova pazZnja je veoma kratka, te je besmislena svaka diskusija koja
ukljucuje preduga objaSnjenja. Zato treba davati kratke instrukcije sa
naglaskom na trening, ali istovremeno moraju biti strogi u ispravljanju
pogresnih izvodenja motornih vesStina, kako bi ith deca ispravno vezbala od
pocetka. Na ranim uzrastima lose navike se veoma lako razvijaju, a jednom
pogresno naucena veStina se teSko ispravlja. Zato deci treba pokazati
ispravan oblik vezbe 1 isticati ga od prvog dana. Deca mlada od 7 godina
ucestvuju u timskim igrama ¢esto potpuno nesvesna $ta ¢lanovi drugog tima
rade. Jedino su zainteresovani za loptu i za sebe. Ne vole da igraju po
pravilima koje namecu odrasli, ne razumeju slozene uzrocne odnose, vazna
im je igra, zabava 1 poredenje sebe sa drugom decom. Takmicarsko
nadmetanje sa drugima i pobedu ne bi trebalo naglasavati kako bi se stvorilo
okruZzenje pogodno za ucenje bez stresa. Treba ohrabrivati decu da
poboljsaju sopstvene vestine, a takmicarski duh bi trebalo koristiti jedino u
treninzima koji su timski zasnovani. Sportisti mladi od 12 godina ne vole
komplikovana pravila koja sputavaju njihovu igru i akcije. Zato bi pravila
trebalo pojednostaviti i prilagoditi tako da se sacuva igra i zabava, a izbegne
takmicarsko nadmetanje.

Na uzrastu od 11 do 14 godina deca se nalaze u periodu puberteta ili rane
adolescencije. Zbog naglog rasta, razvoja i sazrevanja, mnogi autori za
period u razvoju pojedinca praden burnim telesnim, fizioloSkim,
intelektualnim, socijalnim 1 emocionalnim promenama. U ovoj fazi dete vise
nije vezano samo za konkretnu realnost 1 opazive ¢injenice, ve¢ je u stanju
da razmis$lja o hipotetskim situacijama, zamislja budu¢e dogadaje, da misli
sistematski, razmiSlja o sopstvenom misljenju 1 koristi deduktivno
zakljucivanje. Povecava se brzina reagovanja, brzina i frekvencija pokreta,
kapaciteti paznje (obim,trajanje) i memorije (oko 5 jedinica istovremeno),
sposobnost logickog rezonovanja, verbalne sposobnosti, veStine reSavanja
problema, fleksibilnost miSljenja, sposobnost razumevanja tudih gledista 1
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prihvatanja grupne perspektive. PaZznja adolescenta postaje sve svesnija,
kontrolisanija 1 trajnija. Sve je duZa 1 stabilnija. PaZnja starijih adolescenata
sti¢e sve odlike paznje odraslih osoba. Primenom odredenih vezbi paznja se
moze usavrSavati, svesno kontrolisati 1 uliniti efikasnijom. Da bi trener
izabrao prave vezbe, on prethodno treba dobro da poznaje karakteristike
paznje svakog svog sportiste (tipicne greSke u paznji, propuste,
karakteristi$ni stil). U tome mu moze pomoci i psiholog. Osnovni pristup u
radu treba da bude pozitivan. Deca pubertetskog doba su vrlo osetljiva na
sve kritike 1 komentare, naroCito one koji se tiCu njithovih sposobnosti,
izgleda, ponaSanja. Treneri treba da se naoruzaju sa puno strpljenja i da po
svaku cenu izbegavaju dovodenje mladih sportista u potencijalno
ponizavajuce situacije.

Sportiste treba upoznati 1 uciti psiholoskim tehnikama koje ¢e im pomoci
da se lakSe izbore sa pritiskom takmicenja. To su vezbe koncentracije,
unapredenja sposobnosti selektivne 1 voljne paznje, relaksacije (duboko
disanje, progresivna miSi¢na relaksacija), imaginacije (vizualizacije),
pozitivnog mi§ljenja i samogovora.
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2.3. Metodika obucavanja odbojkaskih elemenata

Metodika treniranja odbojkaskih tehnika je deo teorije i prakse odbojke koji
Ima specijalne ciljeve. Jedan od primarnih ciljeva je da odbojkasi steknu
pravilna znanja, umenja 1 navike o odbojkaSkim tehnikama i da ih efikasno
koriste na takmi¢enju. Drugi primarni cilj je da se modeliraju pravilni metodicki
postupci kojim se ostvaruje prvi primarni cilj. Ostvarivanje navedenih ciljeva
treba da podstakne: individualni razvoj odbojkaSa, sticanje kvalitetnih znanja,

umenja 1 navika u potrebnom obimu. S obzirom na razliCitost sadrZzaja
odbojkaskog kretanja, u metodici se formiraju znanja o specijalnostima
metodickog postupka za sve vidove teorije 1 prakse treniranja tehnike, taktike,
psihe ili kondicije.

Odbojkaska metodika tehnike treba da koristi ucenju, usavrSavanju i
automatizovanju kretanja 1 pokreta koji ¢ine odbojkaske tehnike. Pored fizickih
kvaliteta svake tehnike, metodika treba da omogu¢i odbojkasima da ovladaju 1
kvalitativnim aspektima tehnika. Osnovni kvaliteti odbojkaskih tehnika su:

- regulacija miSiéne tenzije (miSi¢nog naprezanja) celog tela ili pojedinih
delova tela,

- regulisanje krivolinijskog kretanja tela (balisti¢ckog),

- amplitudnih kvaliteta kretanja u zglobovima i

- regulisanje projekcijalnih kvaliteta u vezi reSavanja odbojkaskih ciljeva.
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2.3.1. Metodika treninga tehnika bez lopte

Odbojkaske tehnike bez lopte su: stavovi, tréanje, skokovi, poskoci,
prizemljenja i koraci.

U metodickom postupaku dominiraju slede¢i principi treniranja tehnika bez
lopte:

e princip odgovarajuceg stava za delovanje na loptu pre doletanja lopte,

e princip adekvatne projekcije tezista tela u stavu na povrsini koju ograni¢avaju
stopala,

e princip delovanja na loptu u prostoru izmedu odbojkasa i mreZe (izuzev kod
dizanja),

e princip neprekidnosti ,,gledanja” u loptu,

e princip ,,mirnog” drzanje tela u svim stavovima (pre i u kontakta s loptom),

e princip iskoraka prema lopti u pocetka izvodenja tehniku.

Prema veli¢ini zahvacenih uglova izmedu potkolenice 1 natkolenice, stavovi
odbojkasa se dele na niske, srednje i visoke. Metodi¢ki postupak za treniranje
stavova se koncipira prema karakteristikama stavova u situacijima na
takmicenju. Otuda se u vezbama za treniranje stavova koriste mehanicke
komponente situacije: udaljenost od mreze, brzina leta lopte, veli¢ina prostora
koga odbojka$ stiti, moguci pravaci kretanja u zoni odgovornosti, karakteristika
trajektorije leta lopte. Odbojkas treba da shvati znalaj pravilnog stava i
prednosti koje njim ostvaruje.

U drugoj fazi obucavanja pocetnik ponavlja vezbe u izmenjenim situacijama i
pozicijama, pri ¢emu se isticu prednosti pravilnih stavova za pojedine tehnike sa
loptom.

Metodicki postupak u fazi automatizacije treba da se zasniva na primeni
steCenog iskustva o stavovima i zato se koriste specificne odbojkaske vezbe.
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Metodicki postupak u treniranju tréanja

Odbojkasko trcanje je modifikovan oblik prirodnog tréanja. MetodiCki
postupak u treniranju tréanja treba da se zasniva na isticanju elemenata
odbojkaSke situacije: stav za start, rastojanje za pretravanje, tehnika koraka,
dodatni zadaci u tréanju, tr¢anje u odbrani, kontri ili napadu, nac¢in zaustavljanja
1 zavrSetka prethodne tehnike 1 veza sa tehnikom koja sledi.

Metodic¢ki postupak u treniranju skokova

Skokovi su sloZzene lokomocije, a izvedene su iz prirodnih skokova. Klju¢ni
element skoka je odraz (odskok) od podloge. U odrazu se odreduju osnovni
elementi skoka: pravovremenost odraza (skoka), pocetno ubrzanje, udeo
zamaha u povecanju sile i brzine u odrazu, parabola leta tela kroz vazduh.
Svakim skokom se reSava konkretan zadatak, pa je zato vazno da se u treningu
vezbaju svi nabrojani elementi skoka.

Metodicki postupak u treniranjupocetnika koristi metodu podrazavanja.
Podrazavaju se prvo obenozni skokovi na mestu. Skokovi iz zaleta se treniraju
kad se nauce odraz i doskok na mestu.

Metodicki postupak u treniranju poskakivanja ili
odskakivanja

Poskok ili odskok je ¢esta odbojkaSka tehnika bez lopte. Izvodi se obenozno
ili jednonozno, a namena mu je viSestruka: brzo se menja poloZaj stopala,
postize se dinamicnost, odrzava se aktivnost u stavu, koristi se kao element
koncentarcije.
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Metodicki postupak u treniranju koracanja

Koracanje je bazi¢na tehnika bez lopte. Osnovne tehnike koraka u odbojci su:
koraci napred, nazad i ustranu, ukrSteni korak i koraci sa privlacenjem. Ovi
koraci se koriste za kretanje uz mrezu 1 na terenu.

Metodicki postupak u treniranju prizemljivanja

Tehnike prizemljivanja oznaCavaju naine kako da se telo odbojkasa prizemi
posle leta kroz vazduh. Ove tehnike se koriste posle promene pravca leta lopte u
nestandardnim situacijama kao S§to su: neobi¢ni doskoci (obenozZno,
jednonozno), prizemljenje na rukama (upijac), prizemljenja na drugim delovima
tela, koriste¢i tehnike povaljki ili klizenja. Te tehnike su sastavni elementi tzv.
odbrambenih tehnika sa loptom: upijaca, poluupijaca, prijema sa kolutom i suna
(klize¢i upijac). Pravilno izvodenje ovih tehnika je dobra preventiva od
raznovrsnih povreda.
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2.3.2. Metodika treninga tehnika s loptom

Metodika tehnika s loptom zavisi od mnogih faktora. Osnovni su: fizicki
(mehanicki), koji poti¢u od terena, lopte, spoljasnjih sila (gravitacija, trenje,
inercija) 1 unutra$nji faktori, koji zavise od svesti 1 miSi¢ne sile.

Za metodicki postupak u treniranju odbojkaskih tehnika sa loptom znacajna
su jo§ dva faktora, koji se definiSu kao: sloZenost sklopa tehnike i uzrastne 1
razvojne karakteristike dece.

Polaze¢i od navedenih faktora, logi¢no je da se odbojkaske tehnike uce i
treniraju po slede¢em rasporedu: (1) tehnika servisa, (2) tehnika dodavanja
podlakticama (¢eki¢), (3) tehnika prijema servisa, (4) tehnika dodavanja
prstima, (5) tehnika dizanja, (6) tehnika smeciranja, (7) tehnika blokiranja i (8)
tehnike odbrane. Medutim, u okviru jedne tehnike postoje ,,lakSe* 1 ,,teze*
varijante. Zato ¢e u servisu biti prva tehnika ,,serviranje dlanom odozdo* a
poslednja ,,servis iz skoka“.

Metodicki postupak u treniranju tehnika sa loptom isti¢e primenu nekoliko
opstih odbojkaskih metodickih principa:

- Princip prvenstva treniranja stabilne strukture tehnike.

- Princip prvenstva usavrSavanja bazicne varijante tehnike.

- Princip istovremenog treniranja jedne napadacke 1 njoj odgovarajuce
odbrambene tehnike.

- Princip istovremenog treniranja tehnike i taktike.

- Princip uvazavanja vazecéih pravila igre.

- Princip reSenja problema na takmicenju primenom tehnike.

- Princip neprekidnog usavrsavanja tehnike.

- Princip prvenstva treniranja tehnike nad treniranjm specifi¢ne kondicije.

- Princip povezivanja naucene tehnike sa novom tehnikom, koje ¢ine celinu
(vezbu).

- Princip specijalnog ,,znaka” i ,,klju¢ne rec¢i” za svaku tehniku ili vezbu.
Pored opstih metodickih principa, u metodickom postupaku za treniranje
pojedinih tehnika primenjuju se specifi¢ni principi, npr. za smeciranje, za

blokiranje, serviranje, itd.
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Metodika obucavanja tehnike odigravanja prstima

Dodavanje prstima je osnovna tehnika odbojke, a cesto se za nju koriste
termini ,,odbijanje lopte” ili ,,odbijanje prstima”. Izraz ,,odbijanje” ne odgovara
sustini delovanja na loptu, jer se ona sastoji od akcija za amortizaciju kineticke
energije i upuéivanja lopte u novi pravac, $to se ne podrazumeva izrazom
,,odbijanje”.

Metodika treniranja dodavanja prstima se zasniva na: odredivanju sadrzaja 1
problema, principa, metoda, organizaciji, uputstvima, kontroli i povezivanju sa
drugim elementima na takmicenju ili na treningu.

@2 tehnika odbojke

1. ODBIJANJE - DODAVANJE LOPTE PRSTIMA
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ODBIJANJE - DODAVANJE LOPTE PRSTIMA - Pri dodava-
nju lopte prstima, noge su u raskoraku, malo savijene u kole-
nima, jedna noga je u malom iskoraku (sl. 1,2,3,4). Telo je
malo povijeno unapred. Ruke su podignute u visini ¢ela, savi-
jene u laktu, koji nisu previse rasireni ni uvuéeni. Sake su na
odstojanju od glave (Cela) na oko dvadesetak centimetara
Prsti su rasireni, blago povuceni napred. Pri odbijanju - doda-
vanju najveci teret podnose: kaziprst, srednji prst i palac,
zatim, domali, a najmanje mali prst. Lopta ne treba da pada

na dlanove. Pri dodiru lopte prstima, vrSi se opruzanje svih
delova tela - noge, trup, ruke, Saka, prsti (slika 5, 6 i 7)
Dodavanije lopte prstima omogucava kra¢i put od jednog do

drugog saigraca (,dizaca"). Odbijanje - dodavanije lopte prsti-
ma sa dve ruke i odbijanje - dodavanje lopte podlakticom sa
dve ruke .Cekicem®, predstavija osnovu odbojkaske igre.
Igra¢ mora da tezi da odbijanja na ova dva nacina, preraste u
dodavanje - §to znaci, nije dovoljno samo odbiti loptu, vec sa
njom ,upravljati"

Slika 1.
Principi u treniranju dodavanja, u pocetnoj fazi.

e Princip zauzimanja stava za dodavanje, pre kontakta sa loptom.

Princip okretanja vrhova stopala prema cilju.

Princip kontakta sa loptom iznad i ispred glave.

Princip formiranja oblika prstima i Sakama, Koji potse¢a na donji deo
,,gréke” vaze, a odgovara obimu lopte.

Princip stabilanosti stava u fazi kontakta s loptom.

Princip maksimalne dorzalne fleksije Saka u zavr$noj fazi amortizacije.
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e Princip delovanja na loptu ,,celim telom”, sukcesivnim 1 simetri¢nim

pokretima ruku.

e Princip objektiviziranja ciljeva (povrSina terena - veliCina, visina, let,

vreme leta, itd.).

e Princip opruZenog tela, sa dlanovima okrenutim ustranu, na kraju akcije.

Redosled primene vezbi u metodickom postupku

Da bi se ovladalo kompleksnim strukturama dodavanja, trener treba da bira
vezbe u kojim ¢e obezbediti pravilnost u obucavanju:

dodavanje u cilj koji je ispred,

dodavanje u cilj koji je iznad,

prebacivanje lopte preko mreze u cilj,

dodavanje iz dubine polja odbojkasu uz mrezu,
dodavanje odbojkasu preko glave (iza glave),
dodavanje odbojkasu iz skoka: napred, iznad i iza glave,
dodavanje iz povaljke: nazad, ustranu i napred.

1. Namestiti prste za pravilno odigravanje (korpu), iz tog polozaja uzimati loptu
sa poda.

2. Namestiti prste za pravilno odigravanje, loptu drzati na ,,¢elu” i pravilnom
tehnikom izbaciti loptu partner.

3. Pravilno dobacivanje prstima (lopta je u Sakama).

4. Jedan vezbacC sedi sa pravilno postavljenim prstima, a drugi mu dodaje loptu
na prste i pri tome prvi vrsi pravilno odigravanje prstima.

5. Ista vezba samo u ¢uce¢em polozaju.

6. Ista vezba samo jedan od igraca sedi na klupi i odigrava prstima.

7. Prilikom odigravanja prstima igra¢ iz seda ide u uspravan poloza.

8. Uzajamno odigravanje prstima.

9. Odigravanje iznad glave.
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10. Jedno odigravanje iznad glave, drugo odigravanje partner.
11. U trojkama, odigravanje prstima iznad sebe i odigravanje ka partner.

12. Odigravanje prstima iznad sebe, okret za 180°, odigravanje prstima iznad
glave.

Pravilan polozaj nogu, tela i ruku osnovna su garancija za dobru tehniku
odbijanja lopte. Kod odigravanja prstima poZeljno je da su: ruke iznad glave,
pogréene u momentu sudara sa loptom; da lopta napusta Sake tek poSto su ruke
potpuno ispruZene; posle odbijanja lopte dlanovi su ispruzeni, a prsti okrenuti
unapred, ruke ostaju paralelne; loptu potiskivati rukama 1 Sakama, a kada treba
uputiti dugacku loptu u potiskivanju ucestvuju opruzaci celog tela, narocito
ruku i nogu.

Metodika treniranja tehnike dizanja

Specificnost metodike dizanja odreduju:
1. fizicke karakteristike situacije za dizanje (mreza, blokeri, visina

kontakta sa loptom, itd.),

2. specificno oberu¢no i nejednako delovanje rukama u dizanju,
3. zahtevi za specijalne psihicke i intelektualne sposobnosti,
4. pravilai

5. takticki zadaci.

: | 44 tehnika odbojke

3. DODAVANJE LOPTE SA OBE RUKE U SKOKU

DODAVANJE LOPTE SA OBE RUKE U SKOKU - U savre- paznja. lzvodenje ovog elementa tehnike, moZzemo prepoz
menoj odbojci, vrlo Eesto se koristi ovaj elemenat, jer poveca- nati sposobnosti buduceg dobrog .dizaca”. Mesto ,dizaca” je
va preciznost i ubrzava samu igru. To je istovremeno, moze se najodgovornije mesto u ekipi. | ovde je odbojkaski stav
reci, i predradnja ili polu elemenat za izvodenje .dizanja" u lezeran i neusiljen pri prilazenju lopti. Pri tome, jedna noga je
skoku. Samo ,dizanje" je najsavrSeniji oblik dodavanja. Zbog nesto napred ispred druge, u malom iskoraku i malo savijena
toga je izuzetno vazno da se ovom elementu pokloni velika u kolenima.

Slika 2.
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Principi obucavanja dizaca

- Princip stalnog usavrSavanja dizanja.

- Princip veZbanja dizanja sa iskusnim smecerom.

- Princip prilagodavanja dizanja taktickoj kombinaciji.

- Princip uvazavanja fizickih elemenata kretanja (prostor, vreme, sila,
iznenadnost).

- Princip primene najjednostavnije varijante.

- Princip delovanja na loptu iznad gornje ivice mreze.

- Princip obaveznog ,,¢itanja” rasporeda blokera i odbrambenih odbojkasa.

- Princip stalne primene finte (varke), da protivni¢ki blokeri ne otkriju
nameru dizaca.

- Princip primene signala za komunikaciju sa saigra¢ima.

- Princip treniranja rezervnog dizaca.

- Princip neprekidnog treniranja kondicionih sposobnosti.

Metodika obucavanja tehnike odigravanja ¢ekic¢em

,Ceki¢“ je odbrambena, a prema nadinu delovanja na loptu amortizaciona
tehnika. Njome se deluje protiv kineticke energije lopte, koja se stvara
serviranjem ili smeciranjem. Koristi se za odbranu od smeciranja i serviranja, pa
se zato 1 zove prijem servisa ili prijem smeca.

4. ODBIJANJE - DODAVANJE LOPTE PODLAKTICAMA SA OBE RUKE ,CEKICEM”

1 2 3 4 5 6 7 8
ODBIJANJE - DODAVANJE LOPTE PODLAKTICAMA SA se do kraja u svakoj poziciji (sl. 8,7 i 8.). Ovakav nacin odbi-
OBE RUKE ,CEKICEM" - Iz oba kinograma, se moze videti janja - dodavanja se primenuje u najveéoj meri kod prijema
da je osnovni polozaj nogu i tela kod ovog odbijanja - doda- servisa, zatim kod srednjih i jako sme€ovanih lopti. Danasnja
vanja, sli¢an kao kod odbijanja lopte prstima sa obe ruke. savremena odbojka, ovakav nacin odbijanja - dodavanja lopte
Mozda je nesto Siri raskorak nogu, i maniji iskorak jedne noge. prihvatala je kao najosnovniji, najvazniji i koristi se u igri u 90%
Ruke su sada spustene (sl. 2 i 3.) potpuno ispruZene, a u slu¢ajeva. lako izgleda jednostavno on je najtezi elemenat, jer
Sakama sastavljene, tako da ¢ine jednu celinu. Spajanje ruku pored dobre i pravilne tehnike, nuzna je koncentracija, osecaj

se vr8i na viSe nacina, a dva su najcelishodnija - prikazana na prostora, refleks, mirnoca, preciznost i brzina.
slikama 1 2. Ispruzanje za loptom, prateéi je celim telom, vr§i

Slika 3.
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U metodickom postupku primenjuju se specijalni principi u treningu
,,cekica”:

- Princip dinamianog stava.

- Princip kori§¢enja znanja i sposobnosti za adekvatnu procenu protivnicke
akcije i leta lopte.

- Princip kontrolisanja stava, pre nego Sto je lopta u kontaktu sa
podlakticama.

- Princip vizuelne kontrole povrSine za kontakt sa loptom.

- Princip opruzenih ruku u stavu za ¢ekic.

- Princip optimalne visine kontakta podlaktice i lopte (prostor iznad i
izmedu kolena).

Iskustvo u treniranju ,,Ceki¢a” pokazalo je opravdanost sledeéeg izbora
varijanti treniranja:

1. dodavanje lopte ispred sebe;
2. dodavanje lopte iznad sebe;
3. dodavanje u stranu i
4. dodavanje iza glave.

Pravilno postavljanje ¢ekica, tj. postavljanje ruku u adekvatan polozaj;
Postavljanje lopte partneru na ¢ekic;
Odigravanje ¢eki¢em iznad sebe;

oo

Jedan igra¢ pravilno postavlja ¢eki¢, a drugi mu dodaje loptu na cekic,
pri Cemu prvi pravilno odigrava Celsta vezba samo u sedecem polozaju;

o1

Ista vezba samo u ¢uce¢em polozaju;
Ista vezba samo sedeci polozaj na Klupi;

o

7. Ista vezba samo iz sedeCeg polozaja pri odigravanju prelazi se u
uspravan polozaj;
8. Medusobno dobacivanje ceki¢em;
9. Odigravanje ¢eki¢em iznad sebe, pa odigravanje ¢eki¢em ka partneru;
10. Odigravanje ¢eki¢em iznad sebe, okret za 180° ,odigravanje &eki¢a
preko glave;
11. Odigravanje ¢eki¢em iznad sebe, pa prstima izbacaj ka partner.
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Kod odigravanja ¢eki¢em pozeljno je:

da su ruke Sto ispruZenije, kako bi podlaktice bile §to bliZe jedna drugoj,

da u odbijanju lopte ucestvuje celo telo,

da ¢eki¢ ¢ini jednu celinu, Sake su povezane,

loptu odbijati donjim delom podlaktica,

lopta se odbija pod manjim uglom jer Zelimo da je zadrzimo u nasem
delu igralista.

Metodika treniranja tehnike prijema servisa

Prijem servisa je tehnika odbrane, kojom se primaci servisa (prijema) ili
libero brane od serviranja, pri ¢emu koriste ,,éeki¢c”“ za delovanje na loptu.
Strukture kretanja u prijemu se razlikuju od struktura drugih tehnika, pa se zato
I metodika treninga razlikuje.

Metodika treniranja prijema servisa proucava 1 prakticno reSava sledece
didakticke probleme: (a) odreduje obim sadrzaja za trening, (b) isti¢e probleme
primaca na utakmici, (c) principe, (d) metode, (e) organizaciju, (f) kontrolu i (g)
mogucnost povezivanja sa ostalim tehnikama.

Metodicka uputstva su vazna komponenta trenaznog procesa. Njihova
primena skra¢uje vreme treniranja i povecava efikasnost.

a) Prijem poceti individualnim veZbama.

b) Prijem veZbati u seriji sa dovoljnim brojem ponavljanja.

¢) U svakom prijemu teziti da se lopta uputi na cilj.

d) Vezbace deliti u grupe (najmanje na grupu servera i dodavaca).
e) U pocetnoj fazi treninga odrediti tehniku za serviranje.

f) U pocetnoj fazi obezbediti iskusne servere.
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Metodika obucavanja donjeg servisa

U metodickom postupku se najeSce preporucuju specificni principi za
vezbanje servera:

- princip stabilne udarne povrSine Sake (od mesnatog dela dlana),

- princip isticanja dominantnosti jednog mehanickog faktora, npr. visina
udarne tacke, udaljenost od mreze, veli¢ina sile, itd.,

- princip odredivanja cilja koga treba pogoditi,

- princip odredivanja povrsine lopte koju treba udariti Sakom,

- princip koriS¢enja telesnih karakteristika (visina 1 teZina tela),

- princip prvenstva preciznosti nad treniranjem snage za serviranje i

- princip aktivnosti posle udarca po lopti.

Tehnika se prikazuje odmah u celini (sinteticki metod);
Sa 3m;

Sa 6m 1 9m preko mreze, s tim Sto moZemo dodati prijem servisa ¢ekicem.

c: 76 tehnika odbojke

18. OBICAN DONJI SERVIS

1 2 3 4 5 6 7
OBICAN DONJI SERVIS - Ima vise vrsta servisa | vie varijan isko-
1i. U odbojkaskoj igri koristi donii servis, tenis jasa |
servis | smeé servis. Za poetnike nuZno je da u pvo vreme n nahuje

naude da izvode obiéan il i servis. Kasnije kroz trening i pesnicom ili dianor udar; e faze

treba da nauce i ostala izvodenja. U toku igre igra¢ ¢e odabrati prelazi sa desne na levu nogu (sl. 4,5.6). U prvo treba

servis koji njemu najvise odgovara i njega Ce kasnije usavréa saviadati pravilno izvodenie servisa a zatim t izvoden

vati, Kod obiénog servisa, pri izvodenju, igra¢ je okrenut bokom na odredena mesta na protivnicki deo terena (preciznost).
Slika 4.

26



B

SIS RIN

Metodika obucavanja tenis servisa:

Imitacija tenis servisa sa bo¢nih linija;
Parovi, uvezbavanje udarca po lopti koju drzi partner na maksimalnoj

visini dohvata servisa;

Tenis servis preko mreze sa 3m;
Tenis servis preko mreze sa 6m,;

Tenis servis preko mrezZe sa linije 9m.

c 78 tehnika odbojke

20. TENIS SERVIS

TENIS SERVIS - Koristi se uglavnom kao takti¢ki servis i to sa dlanom ili pesnicom. Udarac pesnicom ima lelujav hod", §to
zadnje linije igrali$ta zbog neposredne blizine mreze, ,server protivniku otezava dobar prijem. Ovakav nacin serviranja moze
trazi slabijeg, protivnitkog ,primaca” - serve, koga fiksira i da se izvede i u poluskoku. Udarac u skoku je manje ,lelujav™*
upucuje ,servu” prema njemu. Vrlo ¢esto se izvodi i sa vece ali je znatno brzi (jai) i Eesto dovodi u nedoumicu protivniékog
udaljenosti od mreZe i ona je najéesce lelujava™. Kod izvode- primaca” kako da odbije loptu, prstima ili ,éekicem" jer lopta
nja servisa, lopta se baca jednom rukom a drugom rukom izvo- leti ravno u visini grudi. Svaki igra¢ treba zajedno sa trenerom
di udarac. Ruka je ispruzena kao kod smeéa. Udarac treba da da proceni sa koje daljine od mreze treba da izvede ovaj servis
bude u kratkom kontaktu s otvorenom sakom. Cesto se udari - da bi bio ,lelujav", ali | maksimalno siguran.

* servis Cija je putanja nepravilna

Slika 5.

Metodika obucavanja tehnike smeca:

Obucavanje udarca po lopti (iz zgloba Sake, iz zgloba lakta), pa

ucenje

bica tj. celog pokreta. Vodimo ra¢una da desna ruka zavrSava na levom

kuku:

Parovi rasporedeni po Sirini terena, smec o pod iz ruke;

Parovi rasporedeni po Sirini terena, smec o pod u skoku;

Igraci stoje na 3m,izbacuju loptu iznad glave i izvode sme€ o pod;

Imitacija koraka za sme¢, d-I d-I;

Parovi, jedan igra¢ podbacuje visoko loptu odozdo na mrezu, drugi igrac
radi zalet 1 umesto smeca hvata loptu ispruzenom rukom;
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7. Smec fiksirane lopte, jedan igra¢ stoji na prstima ili na postolju 1 drzi
loptu;

8. Smec visoke lopte, sa podbacivanjem igraca na mreZi;

9. Smec prvog tempa sa podbacivanjem tehnicara.

21. SMEC SERVIS Q

SMEC SERVIS - Danas se ovaj servis najvise koristi. Igraci ga kojom se i izvodi servis. Ona se baca visoko napred ispred
vole jer je on najatraktivniji. Nije tako siguran, pa ima oprav. igraca. Igrac pravi dva-tri koraka i skace u vis izvodeci smeé na
danja kada ga koriste veliki majstori. Prednost je visokih i protivnicki teren. Odskok igra¢a mora da bude van igralita, a
snaznih igra¢a. Sam naziv govori da je to upravo sme¢, koji se doskok mozZe i u svoj deo terena. Vezbanje ovog servisa moze
izvodi van terena, a igra¢ sam sebi ,podbacuje” loptu. Sve §to se u pocetku izvoditi i iz svog dela terena. Kasnije treba poveca-
vazi za elemenat smeca to vaZi i za izvodenje ovog servisa vati razdaljinu od mreZe (prilagoditi svojim mogucénostima)
Zalet je 4-5 metara van terena. Lopta se baca istom rukom

Slika 6.

Metodika obucavanja tehnike bloka:

=

Pravilno postavljanje Saka (Sake okrenute ka mrezi);

Pravilno postavljanje bloka (20 — 30 cm udaljena stopala od srednje
linije);

Ista vezba samo sa skokom na mrezu iz mesta;

no

Ista vezba samo u paru, parovi skacu u isto vreme;

Ista vezba samo sa dokorakom;

Ista vezba s tim $to parovi vrse prekorak i skok duz cele mreze;
Ista vezba samo sa iskorakom sa prekorakom;

Ista vezba samo sa tr¢e¢om varijantom,;

© 0N Ok W

Igraci stoje jedan naspram drugog, preko mreze, jedan podbacuje loptu a
drugi postavlja blok;

10. Ista vezba samo S$to jedan smecira a drugi postavlja blok;

11. Tri igraca: jedan stoji na 3m iza blokera, i podbacuje loptu preko mreze
partneru koji se nalazi sa druge strane mreze i koji smecuje u blok. Cilj
vezbe je da bloker stekne tajming.
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@m tehnika odbojke

32. BLOKIRANJE - INDIVIDUALNO

BLOKIRANJE - INDIVIDUALNO - Za uspe$no blokiranje je
vazno prvo priéi uz mrezu ukoliko si u dubini terena. Blokiranje
ne treba da se vri sa zaletom prema mrezi. Kretanje treba da
bude paralelno sa mrezom, iskorakom u stranu. Ruke treba da
su ispruzene, nagnute pod malim uglom napred - ne u istoj
ravni sa telom. Sake su rasirene i olabavijene. Prsti su nedto
povijeni napred, kao kod elemenata odbijanja lopte prstima sa
obe ruke (slika 1). Pogledom je nuzno potrebno pratiti loptu i

nameru protivniékog igrada. U principu treba skakati na blok
nedto kasnije od protivnickog smecera. Kod individuainog

iranj treba blokirati dij sem ako nije
sluéaj da protivnicki igraé izvodi sme¢ po paraleli. Najbolje je da
u vazduhu promeni$ nameru, odnosno treba da skotis na para-
lelu i u zadnjem trenutku premesti$ ruke na dijagonalu. Ruke u
skoku treba, $to je moguce vide, prebaciti na suprotnu stranu
pri izvodenju bloka.

Slika 7.

Sve vezbe iz metodike obucavanja bloka ponoviti i u jednu i u drugu stranu.
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2.4. Odbojkaska igra

Odbojkaska nadigravanja ubrajaju se u napore submaksimalnog inteziteta, sa
karakteristikama kratkoserijskih ispoljavanja koja se veoma retko uzastopno
ponavljaju u duzem nizu, a ispoljavaju se u vremenskim trajanjima od 40 minuta, pa
do vise od tri sata, mada su u savremenoj praksi ¢esca trajanja utakmica oko jedan ipo
do dva sata.

Radi lakSeg prac¢enja igre 1 nadmetanja umesto ranije koriS¢enih termina:
igra u napadu i igra u odbrani koriste se termini kompleks 1 i kompleks 2.

Kompleks 1 obuhvata sve postupke u igri ekipe koja izvodi servis (sve ono
Sto je vezano za servis, blokiranje, odbranu polja, dizanje lopte za napad 1

napad).

Kompleks 2 obuhvata sve postupke u igri jedne ekipe posle protivnickog
servisa (sve ono $to je vezano za prijem servisa, dizanja za napad 1 napad).

Prema ovoj podeli moze se zakljuciti da odbojkasku igru sacinjava Sest
elemenata igre: servis, blok, odbrana polja, prijem servisa, dizanje lopte za
napad i sam napad.

Savremena odbojkaska igra od igraca zahteva visoki nivo eksplozivne snage
za Cije je dostizanje neophodna primena pliometrijskog treninga.
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3. Predmet i cilj rada

Predmet diplomskog rada je rad sa mladim kategorijama u odbojci.

Cilj rada je prikaz rada sa mladim kategorijama u odbojci.

4. Metod rada

Metod rada je deskriptivan. Za pisanje rada kori§¢ena je dostupna literatura,
iskustva stru¢njaka i znanja steCena na Fakultetu sporta 1 fizickog vaspitanja u
Beogradu.
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5. Rad sa mladim kategorijama

Da bi se uspesno savladala tehnika izvodenja odbojkaskih elemenata potrebno
je detaljno i precizno ucenje, a to se postize metodikom obucavanja. U odbojci
postoje:

tehnika odigravanja prstima;
tehnika odigravanja ceki¢em;
tehnika donjeg ili Skolskog servisa;
tehnika tenis servisa,;

tehnika smeca;

tehnika bloka.

A samim tim postoji i metodika obu¢avanja za izvodenje svake tehnike:

metodika obucavanja tehnike odigravanja prstima;
metodika obucavanja tehnike odigravanja ¢eki¢em;
metodika obucavanja tehnike donjeg ili Skolskog servisa;
metodika obucavanja tenis servisa;

metodika obucavanja tehnike smeca;

metodika obucavanja tehnike bloka.

32



Organizacionasema rada odbojkaskeskole:

ODBOJKASKI
KLUB
ODBOJKASKA
5 SENIORSKA EKIPA
SKOLA
1.ODBOJKASKA 5.0DBOJKASKA
SKOLA SKOLA
1. stepena 5. stepena
2. ODBOJKASKA 4. ODBOJKASKA
SKOLA SKOLA
2. stepena 4. stepena
\ 3.0DBOJKASKA /
SKOLA

3.stepena
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Odbojkaska Skola prvog stepena

Polaznici odbojkaske $kole prvog stepena su ucenici tre¢eg i ¢etvrtog razreda
osnovne Skole (9 1 10 godina starosti). S obzirom da u praksi nastavu fizi¢kog
vaspitanja u ovim razredima drze ucitelji, a retko 1 nastavnici, bez umanjivanja
vrednosti rada ucitelja, smatra se za potrebno da selektiranje uenika za
odbojkasSku Skolu treba poveriti nastavniku, koji je stru¢niji u oblasti sporta.

Na prvi pogled sve ovo izgleda jednostavno, ali kada se uzme u obzir uzrast,
navika i opterecenost dece u tom periodu, jasno je da je taj deo posla izuzetno
tezak 1 odgovoran.

Osnovni zadaci rada- treninga u prvom stepenu odbojkaske Skole su :

e da se pravilno deluje na fizicki razvoj dece,

e da se razvijaju konkretne navike (hodanje, tranje, skokovi i bacanja) u
razli¢itim uslovima,

e Kkretna svojstva treba da se razvijaju u skladu sa motorickim
sposobnostima dece ovog uzrasta.

U ovom stepenu odbojkaSke Skole preporucuje se dva treninga nedeljno 1
jedno takmicenje, koje ne mora biti odbojkasko nadmetanje. Svaku aktivnost u
ovom periodu treba raditi kroz igru, jer kroz nju deca upoznaju sebe i druge.
Tako se razvija osecaj pripadnosti kolektivu. Takode se preporucuje i Sto viSe
takmienja u okviru samog treninga. Sto se ti¢e tehnike odbojke odredene
predvezbe trebalo bi uvesti u trening. Lopte koje se koriste u ovom periodu
obuke trebalo bi da su lakse i po obimu veée (za odredene vezbe) ili manje (za
druge vezbe).

Fizicka priprema je usmerena na razvoj svih motorickih svojstava. S
obzirom da se zna, da period ubrzanog rasta i razvoja motorickih svojstava
(drugi senzitivni period) upravo pocinje u ovom periodu i kod decaka i kod
devojéica, mora se usmeriti puna paZnja na njihov razvoj. Sto se ti¢e akrobatike,
ona je neophodna u ovom periodu, a treba vezbati kolut napred, kolut nazad,
povaljke na obe strane, premet strance, sveca.
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Stafetne igre, kao i elementarne igre takmi¢arskog karaktera treba da imaju
znacajno mesto u trenaZznom procesu, a treba ih prilagoditi uzrastu 1 polu
polaznika.

Sto se ti¢e trenera u ovom stepenu odbojkaske $kole on bi morao da bude
izuzetno stru€an, kako u tehnickom smislu, tako 1 u poznavanju motorike ovog
uzrasta, a posebno u psiholoSkom smislu. Trener bi trebalo da bude dobar
animator, tako da deca zavole i1 zainteresuju se za odbojku. Otezavajuca
okolnost u odbojkaskoj Skoli ovog stepena za trenera je da nema ni gola, ni
koSa, znaCi nema odredenog cilja, koji sam po sebi motiviSuce deluje na decu.

Odbojkaska Skola drugog stepena

U ovaj stepen odbojkaske Skole, ukljuceni su u€enici petog i1 Sestog razreda
osnovne $kole, odnosno deca starosti 11 i 12 godina.

U ovom periodu se ne iskljucuje priliv novih polaznika, pod uslovom da su
ta deca podobna za grupu, tj. za ovaj stepen odbojkasSke Skole.

Odredeni zadaci rada u ovom stepenu odbojkaske Skole, koje bi trebalo
ispuniti su:

e pravilan i skladan fizi¢ki razvoj buduceg odbojkasa,

e u skladu sa motorikom deteta otpoceti rad na obucavanju tehnickih
elemenata odbojkaske igre,

e upoznavanje sa osnovnim pravilima igre.

U ovom stepenu odbojkaske Skole, s obzirom da su deca ve¢ stekla odredene
navike za fizickom aktivnos$¢u trebalo bi raditi tri puta nedeljno plus utakmice
unutar grupe.

Za razliku od predhodnog stepena gde je imperativ bio na opStem razvoju i
stvaranju navika za treningom u ovom stepenu pocinje se sa specifiCnim
vezbanjem, odnosno obucavanjem elemenata odbojkaske tehnike (odbojkaski
stavovi 1 kretanja, odbijanje lopte prstima i ceki¢em, servis donji i gornji).

Pri usvajanju tehnike, mora se nastojati da deca tehniCke elemente izvode
pravilno i precizno. Najbolje je da se tehnika usvaja kroz igru, jer je igra
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najbliza deci tog uzrasta i kroz nju se tehnika najbrze usvaja. Vazno je naglasiti
da deca Sto pre krenu sa nadigravanjem preko mreZe, pa makar vladala samo
tehnikom odbijanja prstima. Potrebno je pridrzavati se osnovnih principa
metodike obucavaja (didaktic¢ki principi) novih elemenata tehnike: od lakSeg ka
tezem, od prostijeg ka slozenijem. U nacelu, ne treba biti pobornik strogo
analitickog metoda obuc€avanja, ve¢ treba biti pobornik toga metoda, ali u igri.
Ovo je veoma vazno, jer ¢e vezbanje uCiniti interesantnijim i raznovrsnijim.
Dete se u ovom periodu, nipoSto ne sme ubaciti u ,,reke” Sablona 1 ,,kalupe”
treninga 1 vezbanja, ve¢ mu se treba dozvoliti kreativnost 1 slobodu
,1zrazavanja” loptom.

Fizicka priprema je usmerena na razvoj ukupnih motori¢kih svojstava sa
posebnim akcentom na brzini kretanja (lokomocija i startna brzina) i brzini
pokreta.

Sto se ti¢e akrobatike, ona i dalje predstavlja odredenu bazu a u plan i
program treninga treba da udu svi elementi predvideni u nastavi fizickog
vaspitanja.

Stafetne i elementarne igre su i dalje zastupljene u planu i programu
treninga, jer se kroz njih mogu resiti problemi, kako fizickih, tako i tehnickih
priprema, odnosno usvajanja tehnike odbojke.

Izuzetno vazan faktor u ovom stepenu, u treningu, je demonstracija, odnosno
pravilno pokazivanje tehnike, koju deca treba da usvoje u ovom stepenu
odbojkaske skole.

Odbojkaska Skola treeg stepena

Ovaj uzrast podrazumeva takmicarski pogon, koji ucestvuje u razli¢itim
ligama (opstina, grad, region, drzava).

Inace, treci stepen odbojkaske Skole obuhvata decu 7. i 8. razreda osnovne
Skole, odnosno uzrast od 13 — 14 godina starosti. Ni u ovom stepenu $kole se ne
iskljuCuje priliv dece, ali ovog puta talentovane dece koja su motoricki i
longitudinalnom dimenzionalno§¢u ispred svoje generacije.

Zadaci treninga u ovom periodu su :
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e dalji pravilan 1 skladan fizicki razvoj,

e usavrSavanje usvojenih tehnickih elemenata 1 nastavnih obucavanja
novih elemenata,

e teorijski rad sa decom (taktika 1 takticke varijante, sistemi igre,
kompozicija tima i pravila igre, koja u ovom stepenu treba poznavati
radi utakmica).

S obzirom da je u pitanju takmicarska grupa, preporu€uje se trening cCetiri
puta nedeljno (ponedeljak, utorak, Cetvrtak 1 petak) u trajanju od sat i po, plus
jednom nedeljno utakmica unutar grupe ili zvani¢na. Sto se ti¢e tehnike odbojke
prakticno u ovom periodu deca se obucavaju (usavrSavaju) o takmicarskoj
tehnici, odnodno upotrebi tehnike u takmicarskim uslovima, uslovima igre (viSe
se ne rade odbijanja lopte prstima i Ceki¢em, ve¢ dodavanja, zatim servis
odozgo (sa 1 bez rotacije) stavovi 1 kretanja u igri, smeciranje, blokiranje).
Metod koji se primenjuje u obuci 1 usavrSavanju je kombinovani, odnosno
situacioni metod. Smatra se da ¢e ovaj metod dati mnogo bolje rezultaze iz
jednostavnog razloga, jer se deca u€e primenjenoj tehnici, odnosno tehnici, koju
¢e ispoljavati u igri. Apsolutno da ¢e njihova efikasnost u ispoljavanju tehnike
biti vec¢a, nego kod onih koji tehniku u€enja uce ras¢lanjeno (analiticki).

Fizicka priprema je i1 dalje usmerena na razvoj ukupnih vrednosti svih
motoric¢kih svojstava, sa posebnom paznjom na razvoju brzinske i eksplozivne
snage, kao 1 na razvoju izdrzljivosti, kako opste, tako i lokalne.

U planu i programu treninga su i dalje prisutni akrobatika ( specifi¢na
odbojkaska akrobatika ) i1 Stafetne i elemetarne igre, kao 1 dopunski sportovi,
1izmedu Cetiri vatre, fudbal ,koSarka.

Odbojkaska §kola cetvrtog stepena

Ovaj period odbojkaske Skole obuhvata ucenike prvog i1 drugog razreda
srednje skole ili gimnazije, uzraste 15 — 16 godina starosti. U prevodu na jezik
sporta, to su takmicari — kadeti. Oni ucestvuju u ligama opStine, grada, regiona i
drzave.

S obzirom na uzrast u ovom stepenu odbojkaska Skola ima sledeée zadatke:
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1. sistematski razvoj fizickih sposobnosti,
2. usavrSavanje tehnickih elemenata,
3. posvetiti paznju psiholoSkoj pripremi,

4. visi teorijski rad sa decom (taktika, sistemi, kompozicija tima, pravila
igre 1 propozicije takmicenja).

Broj nedeljnih treninga je 5 puta, plus 1 utakmica (unutar grupe ili
prvenstvena).

Cilj rada, odnosno treninga i1 vezbanja je da se nivo znanja, veStina
usavrSava, uz tendenciju daljeg napretka u smislu obucavanja i1 specijalizacije
odredenih mesta u kompoziciji tima.

U tehnici, odnosno daljem usavrSavanju tehnike, posebnu paznju treba
obratiti na specificno ispoljavanje elemenata tehnike kod pojedinaca (stil), tj.
negovati neobi¢nosti. U ovom periodu, §to se tiCe tehnike i njenog ispoljavanja,
ona je prvenstveno u takmicarskim uslovima, odnosno u situacijama igre. To
ujedno odreduje 1 metod, koji ¢e se primenjivati, a to je sinteti¢ki, situacioni
metod.

Sto se ti¢e fizicke pripreme, usmerena je na razvoj svih motori¢kih
svojstava, sa posebnim akcentom na razvoj snage 1 izdrzljivosti. Sigurno da je
pozeljan i odredeni dopunski rad na ovim svojstvima, ukoliko postoje
mogucnosti za to (teretana, trim kabinet, trim staza).

Od akrobatike treba usavrSiti sve njene elemente, uz poseban rad na
odbojkaskoj akrobatici (povaljke, upijaci, sun, svrdlo).

Bez obzira §to je u pitanju takmicarska grupa, u planu i programu treninga i
dalje znacajno mesto imaju Stafetne i elementarne igre, kao 1 odredeni dopunski
sportovi (fudbal, koSarka, rukomet).

Odbojkaska Skola petog stepena
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Bez obzira Sto pojedini odbojkaski stru¢njaci ovaj stepen ne smatraju
Skolovanjem, jer smatraju da su to ve¢ gotovi igraci i1 igrafice, 0SNOVNO
Skolovanje o odbojci je gotovo tek posle ovog stepena.

U ovom periodu odredena motoricka svojstva tek ulaze u fazu ubrzanog
razvoja (drugi senzitivni period), tako da mototika nije ,,sazrela® do kraja, $to
automatski vuce za sobom i to da ispoljavanje tehnike nije ono koje ¢e biti
nakon tog perioda. Inace, u ovom stepenu se radi o deci treceg 1 Cetvrtog razreda
srednje Skole uzrasta 17 — 19 godina starosti. U pitanju su takmicari — juniori.

Zadaci treninga u ovom periodu imaju za cilj sledece :

maksimalno posvetiti paznju na razvoj svih motorickih svojstava,

e usavrSavanje tehnicko — taktickih elemenata u situacijama u igri,

e Obratiti paznju na psiholosku pripremu, i

e teorijski rad podi¢i na najvisi nivo (taktika u odnosu na nasu i protivnicku
ekipu, sistemi u igri, kompozicija tima, pravila igre i propozicija
tekmicenja).

Broj nedeljnih treninga je ostao nepromenjen u odnosu na prethodni stepen, s
obzirom da se radi o Skolskoj deci, a Sto se tice takmiCenja, ukoliko nema
prvenstvenih utakmica, organizovati trening utakmice, ili utakmice unutar

grupe.

Cilj rada je da se deca adekvatno spreme u svim podru¢jima (tehni¢ko —
taktiCka priprema, fizicka priprema, psiholoska priprema) za seniorsku ekipu.
Najve¢i deo vremena u treningu treba posvetiti situacionom i nadsituacionom
treningu.

Sto se tehnike ti¢e, treba insistirati na maksimalnoj efikasnosti u ispoljavanju
tehnike 1 njenih elemenata u situacijama igre i takmi¢enja. U ovom periodu
tehnika je na zavidnom nivou, ali da bi se popravila njena efikasnost, potrebno
je dalje usavrsavanje i specijalizacija odredenih mesta u timu.

Fizicka priprema je usmerena na razvoj svih motorickih svojstava, sa
posebnom paznjom na razvoj eksplozivne i brzinske snage, svih relevantnih
miSi¢nih grupa. Drugim re¢ima, dopunski rad je neophodan, odnosno rad u trim
kabinetu, trim stazi, teretani.

Akrobatika je i1 dalje prisutna s tim Sto se veca paznja poklanja specifi¢noj
odbojkaSkoj akrobatici sa loptom. Od Stafetnih i1 elementarih igara ne treba
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odustajati, ve¢ 1h dosledno primenjivati u vezbanju, kao pripremni ili uvodni
deo treninga. Kroz te igre ¢e se joS bolje upoznati dete, jer, kao Sto kaze Roze
Kajoa: ,, Kazi mi $ta se igras, pa ¢u ti re¢i ko si”’, svako drugacije reaguje u
razli¢itim situacijama kojih je sijaset u igri.

U ovom periodu nije retkost da se pojedinci uklju¢uju u rad seniorske ekipe,
tako da za ovaj stepen odbojkaske Skole moZe re¢i da je prakti€no stepen
maksimalnog usavrSavanja u ispoljavanju odbojkaske taktike i tehnike.
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6.

Zakljucak

Na osnovu svega napisanog moze se zakljuditi:

1.

Kod dece treba razvijati druStveni duh, takmicarske 1 stvaralacke
sposobnosti, pravilno vrednovanje svogi tudeg rada i Zeljuza li¢nim
sportskim dostignu¢ima.

Neki od motiva deteta za bavljenje sportom (odbojkom) su Zelja za
zabavom, potreba za razvijanje veStina, druZzenje sa prijateljima 1
razvijanje zdravlja 1 opSte kondicije. Detetu treba omoguciti da kroz igru,
zabavu 1 druZenje zavoli odbojku, a kada je zavoli veoma ga je teSko
odvojiti od odbojkaskog terena.

Sport, za razliku od obi¢ne igre, podrazumeva odredena pravila 1 uvek
postoji cilj koji treba ispuniti. TeSko je proceniti kada je dete spremno da
igru zameni sportom, ali to pre svega zavisi od detetovog interesovanja i
zrelosti.Sport zna¢i 1 zdravu ishranu, redovan odmor 1 zdrav san §to
veoma pogoduje ja¢anju mentalnih sposobnosti deteta. Sport je prilika da
se dete oslobodi viska ,,negativne energije”. Svakom detetu (i njegovim
roditeljima) preporu¢uje se bavljenje sportom, na prvom mestu
odbojkom.

Neophodno je prema razliCitim karakteristikama Skolske dece paralelno
uciti i vezbati tako da deca najbrze nauce elemente i da ih nauce pravilno,
optimalno ih koriste¢i u najvaznijem obliku rada, a to je igranje sa
odbojkaskom loptom.

Ukoliko zelimo, planiramo i nastojimo da grupu dece dovedemo do
visokog nivoa umesnosti nadigravanja u odbojci, neophodno je izvrSiti
selekciju dece. Prilikom selekcije mladih, buduc¢ih odbojkasa veoma je
vazno uzimati u obzir i osnovne karakteristike li¢nosti. Veoma je vazno
da 1i se dete u odredene aktivnosti unosi celim bi¢em ili to radi sa pola
snage 1 kao da se Sali. Praksa je dokazala da su mnogi ,,netalentovani”
vremenom postali vrhunski odbojkasi.
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6. Iskustvo govori da je moguce poceti sa specificnim (odbojkaskim)
vezbanjem u tre¢em razredu osnovne Skole, to znaci u toku devete godine
zivota deteta. To nikako ne znaCi da se ne moZe poceti 1 ranije kao 1
znatno kasnije.

7. ODBOJKA JE IGRA U KOJOJ COVEKOVO RAZMISLJANJE MORA
DOCI DO IZRAZAJA U DELICU SEKUNDE!
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