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METODIKA UCENJA ,,DIZANJA LOPTE’’ U ODBOJCI

Sazetak

Zahtevi koji se danas postavijaju u sportu traze punu angazovanost i
strucnost profesora fizickog vaspitanja i trenera, samim tim i rad u odbojci
zahteva odgovarajuce strucnjake. Njihova uloga je veoma zmnacajna, ne
samo u obrazovnom i pedagoskom vec i u metodickom smislu.

Rad na temu Metodika ucenja “dizanja lopte’’ u odbojci  namenjen je
pretezno nastavmnicima, profesorima i trenerima koji rade sa mladjim
kategorijama.

Kroz rad su obradjene neke znacajne metodske jedinice kao uvod u nastavno
trenazni rad sa mladima, prikazane odbojkaske tehnike i odre eni broj
metodskih vezbi, koje predstavljaju samo jedan segment spektra sredstava koje
koriste profesori i treneri u nastavno trenaznom procesu. Cilj rada je da se
temeljno objasni tehnika odigravanja lopte prstima i prikaze metodski postupak
obucavanja ovog tehnicko taktickog elementa.

Diplomski rad je zasnovan na savremenim saznanjima, prakticnom iskustvu
profesora i trenera na podrucju rada sa mla im kategorijama, kao i znanju
steCenom kroz studiranje na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja i
visegodisnjem igrackom iskustvu.

Zelja je da ovaj rad pomogne sadasnjim i buducéim profesorima i trenerima kao
i svim pedagozima koji se bave odbojkom.

Kljucne reci: metodika obucavanja, odbojka, odigravanje(dizanje) lopte
prstima.



1. UVOD

Odbojka je veoma atraktivna i popularna sportska igra, nastala u Americi u prvobitnom
obliku davne 1895.godine.

Tvorac ove igre je Viljem Morgan, nastavnik za fizicko vaspitanje na koledzu
Masacusets (SAD), koji je ovu igru konstruisao za zabavu, razonodu i telesno vezbanje svojih
studenata. Morgan je sa svojim studentima prvi put demonstrirao novu igru 1896. godine na

Springfildskom koledzu i nazvao je ,,Minttonete®.

William G. Morgan

Slika 1. William Morgan

Posmatraju¢i demonstraciju ove igre, profesor Alfred HolSted je predlozio da se igri
promeni naziv i dao joj je novo ime ,,Volleyball®, koje se zadrzalo do danasnjih dana.

U pocetku se igralo kosarkaskom loptom preko teniske mreze koja je podignuta na
visinu od 6 stopa (oko 183 cm) sa dimenzijama igraliSta nesto manjim od sadasjih (15,23 m x
7,62m) 1 mrezom duzine 8,22m, a Sirine 0,61m. Dimenzije igraliSta nisu zahtevale veliki
prostor pa se igra upraznjavala i po gimnastickim salama, kao 1 na otvorenom prostoru. Ubrzo
je kosarkaska lopta, zbog velike mase, zamenjena lakSom, a stvorena su i prva pravila igre.
Pravila su viSe puta menjana i usavrSavana, kako bi igra bila §to lepSa i zanimljivija. Po
razli¢itim drzavama primenjivala su se Cesto razli¢ita pravila. Ipak, odbojka se veoma brzo

prihvata i §iri po ameri¢kim drzavama: SAD, Meksiko, Panama, Kuba, Brazil, Argentina itd.



Na evropski kontinent odbojku donose americki vojnici za vreme prvog svetskog rata,
najpre u Engleskoj. Iako u Engleskoj nije narocito prihvacena, odbojka je u Francuskoj stekla
veliku popularnost i masovnost, narocito u Skolama i na univerzitetima. Odbojka se igra ma
otvorenim terenima, kao i u dvoranama. Od 1938. godine u Francuskoj se odrzavaju drzavna
prvenstva koja privlace veliku paznju publike i poveéavaju popularnost odbojke u Sirokim
narodnim masama.

Prva nacionalana federacija je osnovana u Cehoslkova¢koj. U Sovjetskom savezu se
odbojka igra od 1919. godine, a u Poljskoj od 1920. godine, Sire¢i se na Pribalticke zemlje.

Na naSe prostore (bivse Jugolavije) odbojka stize 1924. godine dolaskom
kalifornijskog profesora folklora Vilijama Vajlanda. Posle nekoliko seminara za prednjake
»Sokola® 1 ucitelje, igra se najpre prihvata u ,,Sokolu‘ kao nastavni deo sokolkih programa i u
Skolama, gde dobija adekvatan nas naziv —,,ODBOJKA*.

Odbojka se Siri 1 na ostale kontinente. Na Olimpijskim Igrama u Berlinu 1936. godine
izmenjena su neka do tadasnja pravila, koja se uglavnom odnose na visinu odbojkaSke mreze.
Osniva se Svetska Odbojkaska Federacija FIVB u Parizu 1947. godine uz ucesée 14 zemalja,
medu kojima je bila i tadasnja Jugoslavija.

Prvo Svetsko prvenstvo u odbojci za muskarce je odrzano 1948. godine u Rimu, a iste
godine i za zene u Pragu. U olimpijski program odbojka je uvrStena kao posebna disciplina
1964. godine na Olimpijskim Igrama u Tokiju.

Danas je odbojka rasprotranjena po Citavom svetu, okarakterisana novim pravilima
koja joj daju dinamiku i lepotu, §to je ¢ini veoma privlatnom i interesantnom kako za
mnogobrojne takmicare tako i za publiku. Vode¢e odbojkaske nacije kao §to su: Brazil, Italija,
Rusija, Kuba, Srbija, Poljska, Argentina, Japan itd. su veoma mnogo doprinele razvoju i
popularizaciji odbojke u svetu. Takode i istaknuti pojedinci, kao Dr Ruben Ako Sta 1
mnogi drugi, su svojim angazovanjima na organizaciji raznih vrsta takmicenja doprineli da

odbojka zauzima visoko mesto u porodici najpopularnijih sportova.



Slika 2. Ambijent na odbojkaSkoj utakmici

Savremena vrhunska odbojka zahteva maksimalno visoke psihofizicke sposobnosti
ucesnika takmicenja. Selekcija se detaljno sprovodi, a nivo stru¢nog rada u skolama odbojke 1
odbojkaskim klubovima je sve viSi. Rad na ucenju i1 izvodenju elemenata tehnike, taktike,

razvoju psihofizickih sposobnosti, kao 1 kvalitet odbojkaSke igre, je sve blizi nivou

savrSenstva.

Slika 3. Odbojka na pesku
Pored odbojke koja se odvija u standardnim 1 prepoznatljivim uslovima, poslednjih

decenija je sve prisutnija i odbojka koja se igra na pesku, uglavnom na plazama, zvana



BEACH-VOLLEY. Osnovne karakteristike ove odbojke su, da se igra na pesku, sa manjim
brojem igraca (najcesce dva igraca sa jedne strane mreZze), sa posebnom loptom i pravilima
igre. Takode 1 ovaj vid odbojke je od 1996. godine uvrSten u olimpijski program na

Olimpijskim Igrama odrzanim u Atini.



2. PREDMET I CILJ RADA

2.1. Predmet rada
Predmet diplomskog rada je obucavanje i usavrSavanje dizanja lopte u odbojci. Rad se

bavi problemom usvajanja pravilne tehnike izvodenja kao veoma vaznog elementa za
nadogradnju odbojkaskog znanja, kako bi profesor fizickog vaspitanja odnosno odbojkaski
trener mogao da ih upotrebi i prenese na mlade odbojkase radi stvaranja dobre osnove za

kasniju nadgradnju.

2.2. Cilj rada

Cilj ovog rada je da se :

- detaljno objasni tehnika izvidenja dizanja lopte
- detaljno razradi metodika obucavanja ovog tehnickog elementa
- da se odabranim vezbama i metodama obucavanja pomogne odbojkaskim trenerima i

profesorima fizickog vaspitanja u radu sa uc¢enicima (odbojkasima) pocetnicima.

3. METODE RADA

U ovom diplomskom radu je primenjen deskriptivni metod kao osnovni metod pisanja
rada. Za izradu ovog rada je koriS¢ena razliCita prigodna literatura, iskustva stru¢njaka,
odbojkaskih trenera, znanja steCena na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja Univerziteta u

Beogradu.



4. DEFINICIJA OSNOVNIH POJMOVA

4.1. Metodika obucavanja
Pod metodama obucavanja u nastavi fizickog vapitanja, odnosno treningu odbojkasa

pocetnika, uobicajeno se podrazumeva skup operacija i postupaka koji obezbeduju prakti¢nu
realizaciju ciljeva i zadataka. Prvenstveno, usvajanje neophodnih znanja, motornih umenja i
navika, kao 1 razvoj motorigkih sposobnosti. Re¢ ,,Metod* ( od grcke reci ,,Methodos* = put,
nacin ) ukazuje, da se radi o osmisljenim i relativno ustaljenim operacijama i postupcima koji
u odredenim uslovima obezbeduju najvec¢i moguci efekat.

Svaka metoda sadrzi u sebi niz metodickih postupaka koji izvan te metode gube svoje
zna&enje. Sto je $iri krug potupaka u jednoj metodi, to je iri i dijapazon njenog koris¢enja.
Stoga se jedna ista metoda moze koristiti pri reSavanju razlicitih zadataka u razli¢itim etapama
procesa ucenja i razvoja a razlicitim kategorijama vezbaca — odbojkasa. U zavisnosti od nacina
na koji se ta znanja 1 navike usvajaju, razlikiju se tri grupe ovih metoda:

- metode ,,Zive“ redi ( verbalne metode ),
- metode ociglednosti
- metode prakti¢nog vezbanja

U procesu u¢enja nove motorne aktivnosti, odnosno vezbe ( u ovom sluc¢aju smeciranja
), od posebnog su znacaja metode prakti¢nog vezbanja, dok je uloga ostalih metoda da stvore
opsSte predpostavke, a njihova realizacija se ostvaruje kroz neposredno izvodenje motorne

aktivnosti.

4.1.1. Verbalna metoda
Podrazumeva ostvarivanje komunikacije izmedu ucenika — odbojkasa i nastavnika —

trenera putem ,,Zive* re¢i. Posredstvom verbalnog komuniciranja natavnik — trener saop$tava i
prenosi znanja, postavlja zadatke i daje uputstva za njihovo resavanje, aktivira i produbljuje
paznju, analizira i ocenjuje rezultate rada itd. Poruke koje nastavnik — trener upucuje
ucenicima — odbojkasima, moraju biti kratke, jasne, i razumljive, primerene uzrastu i
intelektualnom nivou ucenika. Akcenat mora biti usmeren na reci koje zaista otkrivaju sustinu

onoga §to se ucenicima zeli saopstiti. Nastavnik najpre treba ucenicima da opise zadatu vezbu,
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kako bi se kod njih stvorila predstava o kretanjima kojima treba ovladati, osnovnim pravilima i
nacinom na koji se vezba izvodi. Zatim sledi objaSnjenje koje pruza odgovor ucenicima na
pitanje ,,Zasto“. ObaSnjenje mora da sadrzi osnovne podatke o valjanoti vezbe i njenim
sustinskim obelezjima. Sledi upucivanje

( instruktaza ) koja sadrzi kra¢e poruke kojih se ucenici moraju pridrzavati da bi se vezba

izvela Sto tacnije 1 bezbednije.

4.1.2. Metode ocCiglednosti

Koriste se sa ciljem da se obezbedi Sto potpunija i realnija predstava o kretanju,
odnosno o vezbi koju ucenici treba da usvoje. U tu svrhu, uobicajeno se koriste dve metode:
a) metoda neposredne demonstracije ( pokazivanje uZzivo ili prirodna demontracija )

b) metoda posredne demonstracije ( ilustrativna metoda ).

Metoda neposredne demonstracije je pokazivanje uzivo vezbe od strane nastavnika —
trenera ili posebno obu¢enog demonstratora. Pokazivanje se moze posmatrati i u celini ili po
delovima, normalnom brzinom ili usporeno, ali uvek tacno. Pravilo je da se nova vezba najpre
demonstrira u celini nekoliko puta, a u drugom pokusaju se moze pokazivati usporeno uz
ukazivanje na neke vazne detalje, dok je trec¢e pokazivanje licno prvom stim Sto neki vazniji
detalj iz tehnike vezbe moze biti blago naglaSen. Pokazivanje se uvek mora povezati sa
odgovarajuc¢im postupcima verbalnog komuniciranja.

Metoda posredne demontracije se naj¢esce koristi u cilju upotpunjavanja i preciziranja
predstave o kretanju. U tu svrhu koriste se razlicite varijante:

- demonstracija pomocu oc¢iglednih nastavnih sredstava ( ucila ) tipa crteza, Sema, fotografija,
kinograma, 1 sl.

- kino i video demonstracija ( pomatranje nastavnih filmova )

- neke druge metode.

4.1.3. Metode prakti¢nog vezbanja
Od samog pocetka obucavanja, natavnik mora teziti da ucenici — odbojkasi Sto pre

ovladaju zadatom vezbom ( smecom ). To se moze posti¢i uglavnom na tri nac¢ina ( metode ) :
7



- analiti¢ki metod
- sinteti¢ki metod

- kombinovani metod.

4.1.3.1. Analiticki metod
Uglavnom se koristi pri obu€avanju stukturno sloZenijih vezbi, ako postoji realna

mogucnost rasclanjavanja, a da pri tom ne dodje do izobli¢avanja sustinskih karakteristika
vezbe. Ovaj pristup se najcesc¢e koristi u pocetnoj fazi obucavanja. Prednost ovog metoda je
Sto se ceo postupak ucenja pojednostavljuje, vezba se rasclanjuje na sastavne delove i
savladuje se deo po deo. Rasclanjene delove ne treba dugo obucavati jer postoji mogucnost da
se faze kretanja formiraju u samostalne motoricke navike. Analiti¢ki metod se koristi:
- pri obucavanju sloZenih kretanja kada nije pogodna primena sintetickog metoda,
- kada je potrebno posebno vezbati jedan deo ( fazu ) kretanja,
- kada je u prethodnoj obuci usvojena neka greska koju treba ispraviti.

Nedostatak ovog metoda je u tome Sto remeti celovitost kretanja, narocito ako se
predugo insistira na analitickom radu i kasni sa povezivanjem delova kretanja u potrebnu
celinu.Tako dolazi do narusavanja prirodnog ritma izmedu delova kretanja i onemogucava se

formiranje specificnog stila izuvodenja pokreta.

4.1.3.2. Sinteticki metod
Sinteticki pristup (metod) predpostavlja ucenje 1 usvajanje vezbe - kretanja u celini, tj.

u formi u kojoj se ona inace javlja i koja je krajnji cilj obuCavanja. Dobra strana ovog metoda
je u tome $to on ne narusava povezanost i jedinstvo elemenata iz kojih je vezba satavljenja i
§to je u celini uzevsi prirodniji. Ponekad, pri obucavanju strukturno slozenijih vezbi, ovaj
metod nije u pocetku pogodan jer dovodi do raslojavanja paznje ili do nepotrebnog
zadrzavanja na detalju koji u datom trenutku nije tako bitan.

Na pocetku obucavanja je potrebno u celini demonstrirati kretanje ili tehnicki element
koji se usvaja, kako bi ucenici mogli da vide cilj kretanja i stvore vizuelnu predstavu o tom
kretanju. Demontracija mora biti izuzetno dobra. Ovaj metod ima dva nacina primene:

- uCenje vezbi u zavrSnom obliku



- ucenje vezbi u olaksanoj ili otezanoj formi,pri cemu se vodi racuna da se ne remeti motoricka
struktura.
Sinteticki metod se primenjuje:
- pri usvajanju relativno jednostavnih pokreta 1 kretanja
- pri usvajanju slozenog kretanja koje se ne moze podeliti na faze i obucavati analitickim
metodom
- pri usavrsavanju ve¢ usvojenog kretanja
- u radu sa pocetnicima
- u radu sa mladim uzrasnim kategorijama.
Prednost ovog najprirodnijeg metoda, je u tome S$to se stiCe celovita predstava o
kretanju, ali 1 izvodenju vezbe u celini, a u ve¢em stepenu omogucava formiranje sopstvenog

stila.

4.1.3.3. Kompleksni metod
Ovaj metod je kombinacija prethodna dva, analitickog 1 sintetickog metoda. Prednost

mu je u tome, S$to je moguce i koristiti sve dobre strane analitickog i sintetickog metoda, a
izbe¢i lose. Ovaj metod se u praksi najcesce primenjuje. Pojedini autori smatraju da je upravo
pvaj metod vodeci a da analiticki 1 sinteticki uopste nemaju samostalno znacenje. Kompleksni,
odnosno kombinovani metod se primenjuje:

- uvek posle analiticke metode kada treba delove (faze) kretanja povezati u celinu,

- kada je sintetiCka metoda bila neefikasna, pa se morala primeniti i analiti¢ka i ponovo
sinteticka metoda.

Zbog slozenosti pojedinih kretanja u odbojci nastavniku — treneru se namece potreba
da primenjuje sve tri metode. Na pocetku obucavanja odbojkaske tehnike mora se obratiti
paznja na uzrast uéenika i na motoric¢ke sposobnosti svakog pojedinca. Citav proces usvajanja
vezbi — kretanja ( proces obrazovanja motorike ) odvija se uglavnom u Cetiri razdoblja od kojih
je:

- razdoblje iradijacije,

- razdoblje diferencijacije,



- razdoblje koncentracije i
- razdoblje stabilizacije.

Razdoblje  (period) iradijacije se karakteriSe neuskladenoS¢u pokreta, suviSnim
misi¢nim naprezanjima i prisustvom nepotrebnih pokreta. Savladavanje ovih problema zahteva
upornost, odlu¢nost i smelost tokom rada - vezbanja.

Za period diferencijacije je karakteristicno da suviSni nadraZaji i pokreti nestaju, ali je
pojedinac jos uvek jako usredsreden na kretanje koje se savladuje.

U periodu koncentracije se preciznije odreduje kvalitet nadrazaja, Sto uslovljava 1
svesne pokrete jaceg ili slabijeg intenziteta i odredenog vremena trajanja, a pokreti se
postepeno automatizuju. U periodu stabilizacije se postize skoro potpuna automatizacija
pokreta koji se mogu izvoditi pod razli¢itim, Cak i otezavaju¢im okolnostima.

U procesu obucavanja 1 usvajanja elemenata odbojkaske tehnike, moraju se postovati i
odredeni principi:

- princip svesnosti 1 aktivnosti

- princip o€iglednosti

- princip sitemati¢nosti 1 postupnosti

- princip dostupnosti i individualizacije
- princip trajnosti i progresije.

Princip svesnoti i aktivnosti izraZzava potrebu da se ucenici svesno i aktivno ukljuce u
sve procese rada 1 obucavanja.

Princip ociglednosti ima najvec¢i znacaj u obuci. Ovaj princip obuhvata prikazivanje
pokreta, fotografija, kinograma, kori$¢enje video uredaja koji znacajno olakSavaju i ubrzavaju
obuku.

Princip sistematicnosti 1 postupnosti ukazuje da se velika paznja mora posvetiti
redosledu vezbi. U realizaciji ovog principa primenjuju se poznata didakti¢ka pravila:

- od prostog ka slozenom
- od lakSeg ka tezem

- od poznatog ka nepoznatom.
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Princip dostupnosti i individualizacije se ogleda kroz uskladivanje izbora vezbi i
kretanja s obzirom na uzrast, pol, nivo fizicke pripremljenosti, zdravstveno stanje i drugih
osobenoti ucenika.

Princip trajnosti predpotavlja ovladavanje ucenika kretanjima — vezbama do nivoa koji
omogucuju njihovo §to duZe trajanje bez naruSavanja i razgradivanja mehanizama usvojenih
navika, dok drugi deo principa oznacen kao progresija, ukazuje da nista §to je jednom nauceno
ili usvojeno nije toliko savrseno da ne moze biti joS bolje, joS savrSenije. Ovo se posebno

odnosi na sportsku tehniku koja se, kao $to je poznato neprekidno menja i usavrsava.
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5. TEHNICKI ELEMENTI U ODBOJCI

U savremenoj odbojci postoji pet osnovnih elemenata tehnike. To su:
- odigravanje lopte prstima

- odigravanje lopte podlakticama ,,ceki¢em*

- Servis

- sme¢ 1 blok

5.1. Odigravanje lopte prstima

Ovaj elemenat se koristi u situacijama dodavanja lopte na mrezu i primanja servisa (
prvi dodir ), najées¢e u situaciji dizanja ( drugi dodir) i u situaciji napada ( tre¢i dodir ) bez
skoka i1 sa skokom, sve dok pocetnici ne nauce tehniku smeca kao i onda kada akcija smeca
nije moguca ( suviSe nisko ili neprecizno dignuta lopta za smec ). Postoje uglavnom cetiri
razli¢ite varijante ovog elementa tehnike a to su:

- odigravanje lopte prstima prema napred
- odigravanje lopte prstima skretanjem pravca
- odigravanje lopte prtima preko glave

- odigravanje lopte prstima u skoku.

5.2. Odigravanje lopte podlakticama ,,Ceki¢em*
Ovo je elemenat odbojkaSke tehnike koji se koristi u situacijama dodavanja lopte na

mreZu, a najceS¢e u slozenim situacijama prijema servisa i u jo§ tezim situacijama odbrana
nakon napada protivnika.
Kod tehnike odigravanja lopte podlakticama ,,éekicem® razlikuje se pet varijanti:
- odigravanje lopte podlakticama prema napred
- odigravanje lopte podlakticama skretanjem pravca
- odigravanje lopte podlakticama preko glave
- odigravanje lopte podlakticama povaljkom i poluupijacem

- odigravanje lopte podlakticama odbijene od mreze.
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5.3. Servis
Servis je elemenat odbojkaske tehnike kojim se zapoCinje igra, a izvodi se izvan

osnovne linije. Pored toga Sto je elemenat tehnike, Cesto se u igri koristi 1 kao takticki
elemenat napada. U osnovi postoji viSe vrsta servsa, ali se najces¢e primenjuju sledeci:

- Osnovni - donji ( Skolski ) servis

- Gornji tenis ( lelujavi ) servis

- Bocni lelujavi servis — Japanski servis

- Tenis servis

- Sme¢ servis

5.4. Sme¢

Smec je izraziti element napada koji se koristi u zavr$nim akcijama postizanja poena,
kako u fazi igre nakon prijema servisa, tako i u fazi igre posle odbrane. Izvodi se, skoro uvek,
sa kra¢im zaletom prema lopti 1 prema mrezi, nastoje¢i da se smecovana lopta usmeri u polje

protivnicke ekipe 1 tako osvoji poen.

Slika 4. Smec

Postoji nekoliko varijanti smeca koje se primenjuju u zavisnosti od zone iz koje se
smecuje, visne 1 duzine putanje dignute lopte, udaljenosti lopte od mreze itd. Za koju ¢e se

varijantu diza¢ i smecer opredeliti u mnogome zavisi od trenutnog rasporeda i pozicije
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protivnickih igraca a druge strane mreze. U tim slucajevima ¢e se takticki postupati i

primenice se adekvatna varijanta smeca.

5.5. Blok

Blokiranje je odbrambeni elemenat odbojkaske tehnike. Koristi se u situacijama kada
igraci ekipe koja se brani nastoji da zaustavi loptu koja dolazi sa protivnicke strane nakon
napada, najces¢e smeca protivnika. S obzirom da je cilj protivnickog smecera da loptu uputi u
polje protivnika, igra¢ bloker ¢e sa suprotne strane mreze postaviti blok 1 usmeriti ruke ka
protivnickom terenu. Ruke blokera su usmerene prema protivnickom terenu, da bi se
omogucila primena bloka iz odbrambene u napadacku akciju.

U skolskoj odbojci, kao 1 kod odbojkaSa pocetnika, akcije blokiranja su retke. Kod
Skolovanih odbojkaSa, primena, upesnost i atraktivnost ovog elementa odbojkaske tehnike
raste sa nivoom znanja, sposobnosti i takmicarskog nivoa.

Sistematizacija bloka:

1. prema broju igraca koji u€estvuju u blokiranju blok moze da bude:

- jedinacni,

- dvojni ili

- trojni.

2. Prema nacinu blokiranja, odnosno polozaju dlanova blok moZze da bude:
- aktivni 1

- pasivni.

3. Prema nacinu zaustavljanja protivnickog smeca:

- zonski - zatvara se odredena zona odbrane i

- pokretni — zatvara se smer protivnickog smeca.

CarEEL ) Slika 5. Blok



6. METODIKA UCENJA DIZANJA LOPTE KAO TEHNICKOG
ELEMENTA U ODBOJCI

Pored razli¢itih nacina odigravanja lopte prstima koji su nabrojani u poglavlju

broj pet, postoje jos neke klasifikacije pomenute tehnike:

1. Prema visini trajektorije razlikuju se tri vrste dodavanja:
- visoka (preko 5m),
- niska (do 3,5m) i
- srednja (od 3,5 - Sm).

2. Prema aktivnosti odbojkasa razlikuju se dodavanja iz:
- stava,
- kretanja i
- skoka.
3. Prema nacinu prizemljivanja, razlikuju se tehnike sa prizemljenjima na:
- grudi,
- ledai

- stranu.

Sve navedene varijante dodavanja prstima zavise od brzine kojom lopta doleée do
odbojkasa, karakteristika putanje lopte i mogucnosti za nastavak igre.

U pedagosko-metodicke svrhe, izdvajaju se tri karakteristi¢ne brzine leta
lopte prema odbojkasu:

- spore (brzina leta lopte prema odbojkasu je 5-6m/s),

- srednje brzine (brzina leta lopte prema odbojkasu je 10-15m/s) 1

- brze (brzina leta lopte prema odbojkasu je oko 18-20m/s).

Dizanje se razlikuje od klasi¢nog dodavanja, zbog potrebe da se lopta doda brzo,

razli¢itom putanjom, odgovaraju¢im tajmingom i precizno, Sto u velikoj meri modifikuje
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klasi¢nu varijantu dodavanja.

6.1. Opis tehnike

Ovaj elemenat tehnike se moze analizirati kroz tri faze:
1. Faza — dolazak pod loptu (pocetna faza).
2. Faza — postavljanje ruku pod loptu (pripremna faza).

3. Faza — odbijanje (osnovna faza).

PocCetnu fazu karakteriSe specificna stav u kome se nalazi odbojkas neposredno

pre kontakta sa loptom. Karakteristike tog stava su:

blago savijene noge u kolenima (radi optimalne startne brzine),

stopala paralelno postavljena u Sirini ramena, orjentisana u smeru odigravanja
lopte (radi neophodne ravnoteZe pre, za vreme i nakon odigravanja),

teziSte tela na prednjem delu stopala (radi visoke mobilnosti) i

blago savijene ruke u laktovima, dlanovima otvorenim prema napred 1 u visini
pojasa, neSto iznad (spremne za pomo¢ u kretanju, kao i spremnost za
blagovremeno postavljanje ruku radi gornjeg i donjeg odbijanja).

Izuzetno je vazno da se igraci u istoj poziciji kre¢u 1 odbijaju loptu.

Pripremnu fazu karakteriSe postavljanje ruku pod loptu. Dodir ruku i lopte se

uvek odvija iznad Cela podignute glave i uvek u projekciji telo-lopta. Prsti su optimalno

raSireni, sa rasporedom polulopte pri ¢emu najveca tezina i pritisak lopte padaju na

prva dva unutrasnja jagodicna clanka prstiju. Gotovo svu tezinu lopte prilikom

kontakta nose palac-kaziprst-srednji prst, dok dva unutrasnja jagodicna ¢lanka domalog 1

malog prsta zatvaraju loptu bo¢no kako ne bi otiSla u pogresnom pravcu. Zaklju¢ujemo

da je neophodan kontakt svih deset prstiju sa loptom, gde svaki ima svoju funkciju

prilikom odigravanja lopte.
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Osnovnu fazu karakteriSe samo odbijanje lopte. Lopta se odbija istovremenim
simetricnim potiskom obema rukama iz lakta i kolena obe noge. Iz pozicije lagano
savijenih nogu u kolenima i ruku u laktovima, laganim plovnim pokretom pruzanja odre
uje se trajektorija leta lopte prema
gore 1 napred. Neposredno pred pruzanje dolazi do kratke amortizacijske faze pri

¢emu se apsorbuje kineticka energija leta lopte.

Nakon toga, u deli¢u sekunde, prelazi se na novo kretanje eksplozivne ekstenzije
stopala, kolena, kukova, lakta, Sake sa istovremenim prebacivanjem tezista tela na prednji
deo stopala. Ponekad mali poskok ili pola koraka napred osigurava naviku pracenja telom
izvedene tehnike. Za postizanje racionalnosti i optimalne sile potiska u smeru napred-gore
klju¢na je pozicija jednog stopala ispred, jer se time osigurava izvoSenje pokreta u kome

ucestvuje celo telo.

Slika 6.1. Pripremni polozaj za odigravanje lopte prstima (preuzeto od fivb.org)
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Slika 6.2. Prikaz tehnike odigravanja lopte prstima (preuzeto od fivb.org)

6.2. Struktura procesa obucavanja odigravanja lopte prstima

Bez obzira da li se radi o periodu obucavanja osnovne odbojkaske tehike, periodu
zrelosti ili vrhunskog majstorstva, detalji ispoljavanja odbojkaSke tehnike su veoma
znacajni element trenaznog procesa, ali njihovo precizno i naglaseno ispoljavanje je
najbitnije u radu sa mladima, narocito prilikom prvih kontakata sa elementima tehnike.

U odbojkaskoj praksi, tehnicka priprema predstavlja slozen i organizovan obrazovno-
vaspitni proces, €iji je osnovni cilj da odbojkas nauci, a zatim i usavrs$i odbojkasku
tehniku. Kao specifican proces, tehnicka priprema sadrzi elemente upravljanja, zadatke,
sredstva, principe 1 metode.

Odbojka, sa svim svojim tehnickim elementima, predstavlja vestinu koja
podrazumeva odre eni bio-psiho-socijalni nivo deteta, pa se s toga postavlja pitanje:

Koji uzrast je najpogodniji za pocetak obuke osnovnih tehnickih

elemenata koji u sebi nose i odre ene specificne delove karakteristicne samo za odbojku
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kao jedinstvenu sportsku disciplinu?

Dosadasnja praksa je pokazala da je optimalno doba za uvo enje deteta u obuku
period oko devete godine zivota kada je 1 moguce upotrebiti specificna (odbojkaska)
vezbanja. To ne znaci da se sa obukom ne moze poceti i ranije, kao 1 znatno kasnije.

Usvajanje elemenata odbojkaSke tehnike pocinje obukom odigravanja lopte prstima.
Usvajanje tehnike odigravanja prstima, na ovaj nacin, traje viSe godina i s toga mu od
prvih pokusaja posvecujemo punu paznju. To je elemenat tehnike bez koga ne bi trebalo
da pro e ni jedan trening, bez obzira na poziciju igraca i njegovu ulogu u timu.

Celokupan proces obuke se odvija u tri faze:

1. Etapa pocetnog ucenja, koja ima veliki znacaj za ucenje tehnike. Moze se reci
da je od presudnog znacaja za dostizanje sportskog majstorstva. U ovoj etapi se
od trenera zahteva da odredi pravilan metodski postupak, izabere metode 1
sredstva kojima ¢e na najefikasniji nacin do¢i do cilja.
U procesu formiranja novih motornih navika, prvi korak je
upoznavanje sa elementom koji treba da se obucava. ,,Predstava o elementu sluzi
kao obrazac po kome se Covek orjentiSe za vreme
izvodenja 1 usavrSavanja odredenog kretanja u procesu vezbi“ (B. Poli¢,
Fizicko vaspitanje u srednjim Skolama, Beograd 1953.)
Da bi potencijalni odbojkas stekao potpunu i jasnu predstavu o elementu koji treba
da nauci, taj elemenat se mora objasniti i pokazati. ObjaSnjenje mora biti kratko,
jasno 1 precizno. Njime se ukazuje na glavne tacke pokreta u izvo enju elementa, a
pojedinosti se obra uju posle prvih pokusaja igraca.
Posle objasnjenja pomocu neposrednog pokazivanja, igraci se blize upoznaju sa
osnovama elementa koji se obucava. Ovo neposredno pokazivanje treba da se
izvede viSe puta 1 mora biti savrSeno tacno i precizno

Posle upoznavanja sa elementom, tj. formiranja predstave o elementu koji
treba da se savlada, veoma su bitni prvi pokusaji prakticne realizacije elementa.

Ovi pokusaji treba da se izvedu u olakSanim
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uslovima, kako bi bili §to uspesniji i sa $to manje greSaka.

2. Etapa "produbljenog" ucenja.

Ovu etapu karakteriSe detaljnije ucenje, ¢iji je rezultat formiranje motorickog
umenja, koje delimi¢no prelazi u motoricku naviku, dinamicki stereotip. Ona
predstavlja nadogradnju obucavanja odnosno etapu uvezbavanja i tehnickog
doterivanja pri ¢emu su vidljivi prvi znaci individualizacije.

Zadatak uvezbavanja je utvr ivanje 1 automatizacija pokreta razvijanjem
svih karakteristika kretanja. Uvezbavanju se posvecuje mnogo vise paznje i
sprovodi se kroz odre ene vezbe i igre. Broj vezbi moze biti veliki. Najbitnije
je stvoriti logic¢an redosled vezbi, postuju¢i sve didatkticke principe. U izboru 1
redosledu vezbi, polazi

se od sposobnosti odbojkasa, cilja koji se zeli posti¢i kao i

raspolozivog vremena.

3. Etapa ucvrsc¢ivanja i daljeg usavrSavanja (sportsko majstorstvo)

Ova etapa je usmerena na dalje ucvrS¢ivanje i1 dalje usavrSavanje
tehnike, Sto omogucuje formiranje trajnih 1 stabilnih motori¢kih struktura,
odnosno motorickih navika. UsavrSavanje tehnike
podrazumeva organizovano vezbanje. Da bi se obezbedila efikasnost

vezbanja, neophodno je da se ispune osnovni uslovi:
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- tehnike se izvode u obliku uslovno-refleksnih aktivnosti,

- tehnike se prilago avaju individualnim karakteristikama igraca,

- tehnike se usavrSavaju prema specijalnim ulogama u sportskoj borbi,

- vezbanje se otezava uvo enjem slozenijih oblika remetecih faktora

(otezani uslovi) 1

- insistira se na tacnosti i efikasnosti tehnika.

Dalje usavrSavanje, odnosno sportsko majstorstvo, najbolje se ostvaruje
kroz takmicenje. Adekvatnim izborom 1 wuvo enjem takmiCenja u trening,
reguliSe se psihicko opterecenje igraca i ekipe, koje je na utakmici veliko.
Veliki deo trenaznog procesa treba posvetiti trenaznoj pripremi. Osnovne
karakteristike sportskog majstorstva odbojkaSa su: racionalnost, izrazena
individualnost, lepota, povezanost svih elemenata odbojkaSke igre i ekonomic¢nost

u troSenju energije i drugih potencijala.

6.3. Vezbe za obucavanje odigravanja lopte prstima

Kada vrSimo obuku pocetnika, na jednom <casu ili treningu obuke moramo
uzeti u obzir odre ena upustva :

1. predstaviti najkra¢i put do savladavanja svakog od elementata tehnike

2. smanjiti strah od lopte

3. povecati interes za odbojku predstavljaju¢i atraktivne 1 zanimljive
nacine treninga

4. vrsiti prevenciju bola 1 povreda predstavljaju¢i odgovarajuce
treninge  koji  se zasnivaju na fizickim 1  funkcionalnim
sposobnostima pocetnika

5. izbegavati direktno predstavljanje elemenata igre bez prethodne pripreme
pocetnika kroz razli¢ite vrste vezbanja kao uvodnih vezbanja u cilju

upoznavanja elemenata igre koji ¢e se obucavati
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6. Predstaviti  igrovne situacije S§to je pre moguce,
podrazumevajuéi savladanost minimalnog nivoa tehnike

odigravanja lopte prstima.

Primer izbora vezbi za obuku odigravanja lopte prstima:

1. Pozicioniranje ruku i kontakt sa loptom — obratiti posebnu paznju na polozaj

ruku i nacin kontakta sa loptom (slika 6.3.)

Slika 6.3.

2. Odbijanje lopte o pod — obratiti posebnu paznju na pozicioniranje i nacin

kontakta prstiju sa loptom (Slika 6.4.)
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3. Podizanje lopte sa poda — obratiti posebnu paznju na polozaj tela, a posebno

ruku i Saka (Slika 6.5.)

Slika 6.5.
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4. Hvatanje lopte u poziciji za odigravanje lopte prstima posle jednog odbijanja

lopte o pod (Slika 6.6.)

Slika 6.6.
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5. Hvatanje 1 bacanje bez odbijanja lopte od poda (Slika 6.7.)

Slika 6.7.

6. Hvatanje lopte u kretanju napred sa jednim odbijanjem od poda (Slika 6.8.)
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7. Uzastopno odigravanje i hvatanje lopte u poziciji na jednom mestu

(Slika 6.9.)

Slika 6.9.

8. Uzastopno odigravanje lopte pri kretanju u napred (slika 6.10.)




9. Bacanje unapred i odigravanje lopte prstima iz skoka (Slika 6.11.)

&( Ohro-

Slika 6.11.

10. Odbijanje lopte o zid sa padanjem lopte na pod (slika 6.12.)

A

Slika 6.12.
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11. Odbijanje lopte o zid bez padanja lopte na pod (Slika 6.13.)

Slika 6.13.

Da bi se zadati motoricki zadatak usvojio 1 pretvorio u motoricko umenje, a zatim u
vestinu potrebno ga je ponoviti veliki broj puta i od njega proizvesti dinamicki
stereotip koji lako moze biti primenljiv u razli€itim igrovnim situacijama. Od realizacije
elementa tehnike u  olakSanim uslovima, sa pocetka obuke, preko razli¢itih vidova
realizacije date tehnike u razli¢itim uslovima, dolazi se do otezanih uslova za izvo enje
tehnike. Kruna savladavanja odre ene tehnike predstavlja njeno uspesno sprovo enje u
takmicarskim uslovima. Da bi ovaj put bio uspesno i efikasno sproveden moraju se postovati
svi didakticki principi.

Iz svega navedenog se dolazi do logickog zakljucka da je slede¢i korak u obuci

odigravanja lopte prstima, kao jednog od osnovnih elemenata

odbojkaske tehnike, izvo enje vezbi u parovima.
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Varijante odigravanja lopte prstima u parovima koje se izvode sa razliCitim

udaljenostima izme u odbojkasa:

12. Dobacivanje loptom iz niske pozicije u paru sa jednim odbijanjem od poda (Slika

6.14.)

Slika 6.14.
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13. Dobacivanje loptom u paru iz sedec¢eg polozaja (Slika 6.15.)

Slika 6.15.

14.Dobacivanje loptom u paru sa dodirivanjem poda (6.16.)

Slika 6.16.
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15.Dobacivanje loptom u paru sa jednim ili viSe odigravanja iznad sebe, a zatim

dodavanja partneru unapred (Slika 6.17.)

j%/\%%
4 &

16.Dodavanje lopte u paru, kre¢uci se u jednu stranu a zatim u drugu

(Slika 6.18.)

'(;)}
W
$ % 1
I ‘
G = - ff_____b
e 2 B N
Slika 6.18
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U kasnijim fazama se koriste vezbe sa ve¢im brojem odbojkasa (3.,4,5...), vezbe u
kojima se kombinuju razli¢iti elementi odbojkaske tehnike (odigravanje ,.ceki¢em®,
servis...) kao 1 izvo enje vezbi u otezanim uslovima.

Ukoliko je elemenat pravilno i svesno prakti¢no izveden i ukoliko ga igrac svesno
dozivljava, to ¢e vreme za ucenje biti skraceno a broj greSaka sveden na minimum.

U ovom periodu jedan od najvaznijih zadataka trenera (nastavnika, pedagoga...)
je: uoCavanje nastalih greSaka prilikom obuke, pronalaZzenje
uzroka zbog kojih do njih dolazi, kao i na¢ina za njihovo otklanjanje.

Uzroci koji dovode do nastajanja greSaka su mnogobrojni: pogresno formirana
predstava o elementu, slaba razvijenost miSi¢nog sistema, psihicko stanje igraca,
zamor itd. Od spoljasnjih uslova tu su stanje objekta, sprava, rekvizita (tvrda podloga,
visoka mreza, teSka lopta i1 dr.) a u slucajevima obuke na otvorenom u obzir dolaze i
atmosferske prilike.

GreSku treba Sto pre otkriti da se ne bi pretvorila u dinamicki stereotip, Sto
dovodi do njenog tezeg otklanjanja. Ukoliko je ucestalost

pojave greske veca otklanjanju se treba pristupiti Sto je pre moguce. Da bi otklonili
uocenu gresku, mozemo preduzeti slede¢e mere:

- promeniti metodologiju obuke,

- primeniti lakSe vezbe,

- jedno vreme prekinuti obu¢avanje pogresno usvojenog elementa i

- preci na tezi elemenat sli¢ne strukture.

U pocetnoj obuci trener ispravlja samo greske koje se odnose na opStu strukturu
elementa, a zatim greske koje spadaju u domen li¢nog stila. Najces¢e greske su:
- Prilikom odbijanja lopte polozaj dlanova je paralelan, ili je gotovo
horizontalan. Dlanovi su u ¢eonoj ravni, a trebalo bi da oba dlana ¢ine poluluk.
- Neposredno pre odbijanja lopte telo se pregiba unazad ili se drzi

potpuno opruzeno.
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- Kao posledica upozorenja da se najceS¢e lopta odbija sa tri prsta, jedan broj
igraca pocinje da odbija loptu sa ,tri prsta“, pregibajuci prilikom kontakta sa
loptom mali 1 domali prst. Savijanjem malog 1 domalog prsta prilikom odigravanja
remeti se konfiguracija i tonus celog dlana Sto oteZzava odigravanje lopte.

- Kontakt sa loptom se deSava na nivou grudi.

Orjentacija za uocavanje greSaka pri odigravanju lopte prstima je prikazanau
tabeli 6.1..

Kod svakog pocetnika zapazicemo razliCite greSke, kao i razli¢it stepen njihove
izrazenosti. Nije moguce sve greSke odkloniti odmah, na pocetku
vezbe. S toga nastojmo da otklonimo one najgrublje, one koje ometaju

napredovanje i dovode do usvajanja niZerazredne tehnike.
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Pogresno

PozZeljno

Sudar sa loptom odigrava se ispod

glave.

Iznad glave.

Sudar sa loptom odigrava se sa

suvise ispruzenim rukama.

Ruke drzati pogréene u momentu

sudara sa loptom.

Dodir sa loptom ostvaruje se malom

povrsinom.

Povrsina kontakta treba da obuhvata

delove palca, kaziprsta, srednjeg

domalog prsta.

i

Posle odigravanja lopte, dlanovi su

okrenuti u stranu.

Posle odigravanja lopte, dlanovi su

ispruzeni, a prsti okrenuti unapred.

Posle odbijanja lopte ruke se Posle odigravanja lopte ruke ostaju
ukrstaju. »paralelne®.

Lopta se potiskuje uglavnom Loptu potiskivati rukama 1 Sakama.
Sakama. Kada je treba uputiti dugackom putanjom u

potiskivanju ucestvuju opruzaci celog tela,

narocito ruku i nogu.

Tabela

6.
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6.4. Odigravanje lopte prstima

Prilikom slabijih 1 sporijih servisa igraci u prijemu najcesce loptu odigravaju
prstima. Cesto igra¢i kombinuju ovu tehniku sa skokom, pri ¢emu se ubrzava napad i
omogucava da tehnicar dobije loptu u optimalno visokom luku, pri ¢emu moze da odigra sve
kombinacije u napadu. U zavisnosti od putanje lopte, odigravanje prstima moze da bude:
prednje, boc¢no, sa kolena, jednom rukom, u padu, u nazad. Brzina odigravanja lopte 1 visine
njenog luka u prijemu servisa moze da zavisi od jacine i visine servirane lopte, kao i od taktike
tima, koji prima servis. Postoje uglavnom cCetiri razlicite varijante ovog elementa tehnike a to

su:
- odigravanje lopte prstima prema napred
- odigravanje lopte prstima skretanjem pravca
- odigravanje lopte prstima preko glave

- odigravanje lopte prstima u skoku.

6.5. Tehnika odigravanja lopte prstima

Iskoracni stav u $irini ramena, stopala blago divergentno, blaga fleksija u zglobu kolena, trup
nagnut napred (ramena ne prelaze liniju kolena iskora¢ne noge), teziSte tela na prednjem
delu stopala. Ruke u uzrucenju, zgréeno. Optimalna udaljenost laktova obrazuje ugao
nadlaktica od 90 stepeni. Sake u poloZaju pronacije, prsti rasireni obrazuju oblik lopte
(korpa), palcevi usmereni ka korenu nosa. Prsti blago flektirani u trenutku amortizacije,
prihvatanja lopte. U trenutku neposredno pred kontakt sa loptom dolazi do blagog savijanja,
spustanja teziSta tela. Fazu odbijanja lopte poCinjemo ekstenzijom zgloba stopala, kolena,
kuka, laktova i na kraju fleksija zgloba rucja, jagodice prstiju (povrSina koja je u kontaktu sa

loptom). Prsti su opruzeni 1 prate putanju lopte. Loptu
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prihvatamo iznad ¢ela u sagitalnoj ravni. Varijante odigravanja lopte prstima: s jednom rukom, iz

skoka (sunozni-jednonozni), u padu, bo¢no, iza glave, ispred glave.

Priprema igraca se sastoji od opste i specifi¢ne pripreme, pri ¢emu se opsti deo sprovodi sa svim
igra¢ima, a specificna priprema podrazumeva primenu vezbi specifi¢nih za tehniku odbojkaske

igre, kao 1 pripreme za $to bolje osposobljavanje igraca za uloge koje obavljaju u ekipi.

U svom radu Algoritmi etapnih ciljeva obuke elemenata tehnike u odbojci prof. dr Nesi¢
Goran precizno determiniSe hronoloski deset elemenata tehnike koje su (neodvojiv) deo

integralnog procesa prilikom ucenja tehnike prijema servisa.

1. Odigravanje lopte prstima napred, unazad i u stranu — Skola odbojke (devojcice do 11 g. 1

decacido 12 g.)

2. Odigravanje lopte ¢eki¢em napred,unazad i u stranu — Skola odbojke (devojcice do 11 g. i

decacido 12 g.)
3. Prijem servisa prstima — predpioniri (devoj¢ice do 13 g. starosti a decaci do 14 g. starosti)
4. Prijem servisa ¢eki¢em — Skola odbojke (devojcice do 11 g. i deCacido 12 g.)
5. Donji servis — S§kola odbojke (devojcice do 11 g., a decaci do 12 g.)

6. Tenis servis sa rotacijom — predpioniri (devojCice do 13 g. starosti, a decaci do 14 g.

starosti)
7. Lelujavi servis — Skola odbojke (devojcice do 11 g., a dec¢aci do 12 g.)
8. Flot servis- predpioniri (devojcice do 13 g. starosti, a dec¢aci do 14 g.)
9. Smec¢ servis — kadeti (devojcice do 16 g. starosti, a decaci 17 g.)
10. Kretanje bez lopte u terenu — skola odbojke (devojcice do 11 g., a deCaci do 12 g.)

Metodika obucavanja prijema servisa je integralni proces koji direktno zavisi od

usvojenosti ispoljavanja deset navedenih elemenata tehnika odbojkaske igre.

6.6. Dizanje lopte u zonu 4 i 2 kod idealne i pomerene lopta
Pre nego $to krenemo u detaljniju alalizu dizanja lopte u odredene zone ukratko ¢u navesti

neka obelezavanja koja koriste treneri i skauti.
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Idealna lopta se obelezava znakom # pomerena lopta znakom + kada je lopta na tri metara
koristi se znak {7 kada je lopta presla preko mreze obelezava se sa /
Kada nema napada obelezava se znakom - as se obelezava znakom =

Kod dizanja lopte u zonu 4 u slucaju idealne lopte(idealnog prijema servisa) uglavnom
postoje dve situacije: takozvano dizanje maks i korektivna visoka lopta skra¢ena na 1,5 metara od
antene, te lopte "puca" primac ili korektor, retko srednjak.
Kada je pomerene lopta(losiji prijem) smajnenja je moguénos skracene lopte na 1,5 metara od

antene 1 veca je verovatnoca da ¢e se formirati protivnicki blok.

Dizanje lopte u zonu 2 u slucaju idealne i1 porerenelopte nema velike razlike u odnosu na
zonu 4, kada je diza¢ u zoni 1 napada korektor 1 primac, razlika je iz prijema servisa-diza¢ u zoni

1, korektor u zoni 4 1 primac u zoni 2.

6.7. Dizanje lopte u zonu 1 i 6 kod idealne i pomerene lopte

Prilikom dizanja u zonu 1 kod idealne lopte napad vrsi korektor-zalet je uz liniju, dizac
ima opcije da diZze maks, visoku korektivnu loptu pomerenu izmedu zone 61 1.
Kod pomerene lopte situacija je vrlo sli¢na

Dizanje lopte u zonu 6 kada je idealna lopta diza¢ dize pajp za primaca izmedu zone 3 i 6,

pajp moze biti pomeren levo ili desno, kod pomerene lopte ista je situacija.

6.8. Dizanje lopte za prvi tempo idealna i pomerena lopta

Prvi tempo odigrava srednjak, kod idealne lopte postoji vise kombinacija: 1.Dizanje na
glavu dizaca(diza¢ dize iznad svoje glave) 2. Pomeren od dizaca 3. Tempo iza glave moze da
bude uz dizaca 1 od dizaca 4. Koreja(u zenskoj odbojci odraz sa jedne noge iz zaleta-kao skok Sut
u rukometu) 5. Pomeren tempo sa fintom(srednjak krene ka dizacu pa se pomeri) 6. Lift( srednjak
se zatr&i pa stane-podigne protivnicki blok pa skoéi i puca, ovo je &esto radio Zeljko Tanaskovi¢)

Kod prvog tempa pri pomerenoj lopti najveca razlika je $to diza¢ ne moze da odigra prvu

situaciju-iznad glave, sve ostalo je isto.
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6.9. Dizanje lopte za almu idealna i pomerena lopta
Alma je napad u kojem diza¢ dize nisku i brzu loptu na oko 2 do 2,5 metara od antene,

puca je srednjak io moze biti produZena i skracena. Isti je princip i kod idealne i kod pomerene

lopte.

6.10. Dizanje kombinacija (,,rus®, ,,bugarin®,“dupli penal“, ,,koreja*)
Dizanje jednom rukom napred

Dizanje jednom rukom nazad

Dizanje prvog tempa jednom rukom

U odbojci napadi imaju svoja imena, rus je napad prilikom koga prima¢ dolazi iza leda
srednjaka sa desne strane(izmdu srednjaka i dizaca) uglavnom se odigrava u zoni 3.
Bugarin je napad kod kojeg srednjak vuce od dizac¢a a primac dolazi sa njegove leve strane, lopte
su brze.
Kod duplog penala srednjak ide na tempo a igrac iz zone 2 prolazi sa leve strane srednjaka i puca
po lopti.

Koreja je napad koji se igra u zenskoj odbojci, diza¢ dize iza glave u zonu 2.

Dizanje jednom rukom napred ili nazad(moraju se posStovati pravila odbojkaSke igre)
diza¢ dize tempo ili korektivnu loptu u zonu 4(retko). Napadi kod dizanja sa jednom rukom su
uslovljeni datom situacijom i1 sposobnoS¢u dizaca i primaca, u vecini slucajeva diza¢ dize
skra¢enu poluvisoku loptu u zonu 4.

Dizanje jednom rukom u nazad diza¢ moze da odigra koreju(retko) ili poluvisoku loptu u
zonu 2.

Kod dizanje prvog tempa jednom rukom moze da se igra alma, pomeren tempo, klasican

tempo i neke kombinacije vezane za igru srednjaka.
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7. ZAKLJUCAK

Na osnovu svega napisanog moze se zakljuciti da:

1. Veliku zaslugu u poziciji 1 ugledu odbojke koju ona danas ostvaruje imaju profesori i
odbojkaski treneri. Oni svojim radom treba da animiraju, kao i da pravilno obuce

tehniCko — takticke elemente odbojke sa ciljem pridobijanja mladih za bavljenje i pra¢enje ove
sportske igre.

2. Obucavanje bilo kog tehni¢kog elementa u odbojci, a samim tim 1 dizanja lopte prstima treba

pristupati metodicki ispravno pridrzavajuéi se didakti¢kih principa i metoda obuke.

3. Rad u procesu obuke dizanja lopte prstima u odbojci treba da bude sistemati¢an i organizovan

shodno uzrastu, 1 nivou psiho — fizi¢kih sposobnosti uc¢enika ili sportista.

4. Treba nastojati da dizanje lopte prstima kao tehnicki element u odbojci bude usvojen tako da

predstavlja vazan faktor timske igre.

5. Treba naglasiti i potrebu blagovremenog usmeravanja talentovanih pojedinaca na dalje

usavrSavanje, kako na sekcijama tako i na kampovima i u sportskim klubovima.

6. Dobra i1 temeljna organizacija uz postovanje svih pomenutih zakonitosti 1 principa predstavlja
osnov za napredovanje i obucavanje dece ne samo u ovoj sportskoj grani nego i svim ostalim.
Sve to profesorima fizickog vaspitanja i trenerima daje veliku i veoma znacajnu ulogu u

obrazovanju i obu¢avanju mladih jer upravo oni predstavljaju budué¢nost odbojke.
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