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Plan i program rada odbojkaSica uzrasta 14-15 godina
SaZetak

Planiranje i programiranje je osnova rada svakog trenera, bez obzira na njegovo iskustvo i
znanje, a predstavlja osnovne smernice za realizaciju zadataka na treningu i ostvarenje Zeljenog
cilja. Pocetna etapa je izrada plana i programa, koja se kasnije usavrsava i detaljnije obraduje
do pojedinacnog treninga. Predmet i cilj rada su plan i program treninga odbojkasica uzrasta
14-15 godina, kao i prikaz i analiza plana i programa treninga odbojkasica tog uzrasta.

Kljuéne re¢i: odbojka, plan i program, trening.

Summary

Planning and programming is the basis of each coach, regardless of his experience and
knowledge,and is basic guidelines for the implementation of tasks in training and achieving the
set goal. Initial stage is development of plan and program, wich is later refined and detailed
process to individual training. The subject and aim of this work is plan and training program
volleyball girls age 14-15, and review and analyze plans and training programs volleyball girls
that age.

Keywords: volleyball, plan and program, training.
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1. Uvod

Sport kao nezaobilazni deo zivota, postaje sastavni i obavezni segment u kome svako, pocev od
malog deteta do odraslog ¢oveka, pronalazi ono nesto Sto ga odrzava da se sportom bavi, bilo da

je to potreba za igrom ili nagon za nadmetanje.

Svakako predstavlja sport koji svojom specifino$¢u i igrom na mrezi koja nema direktan
kontakt sa protivnikom, a bez koga se ne moze, a zahteva odredenu brzinu pokreta i reagovanja,

privlaci sve strukture stanovnistva.

Odbojka kao slozena sportska grana koja obiluje razli¢itim motorickim formama mogla bi se
definisati kao “polistrukturni kompleksni sport” u kojoj igraé¢i ispoljavaju takmicarsku aktivnost
(Jankovi¢ i Mareli¢, 1995.), tehniku, taktiku, motoricke sposobnosti, a sve u cilju ostvarivanja

odredenih rezultata i dostizanja uspeha.

Prilkom te teznje za ostvarivanje rezultata i uspeha, dolazi se do odredenih metoda i nacina kako
rada, tako plana i programa, koji su osnovni deo ove sportske grane. A kako je odbojka
evoluirala proteklih godina, i nastavi¢e u narednim, to sa sobom nosi ozbiljan problem, pristup i

stalno ucenje u trenaznom radu.

Postizanje vrhunskih rezultata, postize se uspostavljenjem sistema rada, izradom adekvatnog
plana i programa, postovanjem smernica datih planom i programom, selekcijom,
obezbedivanjem uslova za rad, obezbedivanjem stru¢nog kadra, kao i primenom najboljih

metoda rada i sve to zaokruZzizi dugim procesom vezbanja.

Razvijanje, vrednovanje, permanentno pracenje i merenje morfoloskih, funkcionalnih i
motorickih sposobnosti dece koja se bave sportom je najvazniji zadatak trenaznog procesa.
Dostignuca znacajnih rezultata u odbojci zavise od brojnih faktora, od kojih su u prvom redu
fizicki razvoj 1 motoricke sposobnosti. Pra¢enje ovih faktora omogucava i1 sagledavanje kvaliteta
trenaznog procesa. Razvoj motori¢kih sposobnosti je samo jedan u nizu zadataka na putu
stvaranja svestrane li¢nosti odbojkaSica, sposobnih za stvaralacku samorealizaciju. Zadaci
treninga za odbojkaSice pionirskog uzrasta su — pravilan i skladan fizicki razvoj, usavrSavanje
usvojenih tehnic¢kih elemenata i nastavak obuavanja novih elemenata, kao i teorijski rad sa

decom (taktika 1 taktiCke varijante, sistemi igre, kompozicija tima i pravila igre).
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U ovom radu bice objasnjenjen 1 obrazlozen morfoloski i motoricki razvoj odbojkasica uzrasta
14-15 godina odbojkaskog kluba “Sterija” na Novom Beogradu, kao i baterija testova koja je

sprovedena na pocetku i na kraju godine.

Test je obavljen u novembru 2013.godine u sali osnovne $kole “Jovan Sterija Popovi¢” — Novi
Beograd, s tim da su prvog dana izvrsena testiranja telesne visine i mase, testovi: skok u dalj iz
mesta, sagent test, bacanje medicinke; dok su narednog dana sprovedena ostala testiranja: tréanje

na 30m, pretklon na Klupici i test pregibanje trupa.



2. Teorijski okvir rada

2.1. Morfoloske i motoricke karakteristike odbojkasica uzrasta 12-15 godina

Pod morfoloskim karakteristikama antropoloSkog statusa Coveka najceSée se podrazumevaju
procesi rasta i covekovog ontogenetskog razvoja. U toku telesnog rasta i razvoja pojedini delovi
tela prate razli¢itu krivu, dostizu¢i svoj maksimum u razli¢itim vremenskim tackama. Iz tih
razloga, morfoloSka struktura tela, koja se bazira na medusobnim interakcijama svih
antropolo§kih mera, u razli¢itim fazama razvoja moze biti razli¢ita, odnosno, pojedine
morfoloske karakteristike mogu u razli¢itim vremenskim tackama ucestvovati sa razliitim

koeficijentima uces¢a u odredenoj morfoloskoj strukturi tela.

Deca se u ovom periodu dalje telesno razvijaju i neka dozivljavaju prve pubertetske promene. U
13-0j godini primetna je razlika u visini kod devojica u odnosu na decake. Takode tezina
devojcica je veca od tezine deCaka u ovom periodu. U ovom periodu nastupaju promene u radu
endokrinih Zlezda. Hormoni S§titne zlezde prouzrokuju povecanu oseéajnu nadrazljivost, a
hormoni polnih Zlezda ve¢ poc€inju da stvaraju sekundarne polne odlike. Hipofiza daje hormone,
koji izazivaju brzi rast organizma. Svi unutra$nji organi doZzivljavaju dalje promene. Ishranu
treba pojacati jer u ovom periodu moze doc¢i do raznih oboljenja. Rastenja, diferencijacije tkiva i
funkcionalnog dozrevanja su naroc€ito intenzivni izmedu 11 i 17 godine Zivota, u kojem nastaju
ne samo promene morfoloskih karakteristika telesnih proporcija ve¢ 1 promene u razvoju 1

aktivnosti pojedinih tkiva i organa (Kureli¢ i saradnici, 1975).

Prve dve godine, 11. 1 12. odgovaraju prepubertetu, koji se karakteriSe naglim porastom
longitudinalnih dimenzija tela, a slede¢e godine pubertetu do 16. godine, u kojem se nasatavlja
intenzivan razvoj i polno sazrevanje. Prirast visine tela kod devoj¢ica u ovom periodu najveci je
izmedu 11. 1 13. godine, dok izmedju 13. 1 15. iznosi neSto manje od 4 cm, a izmedu 15.1 17.
manje od 2cm. TeZina tela kod devojcica izmedju 11 1 13 god iznosi oko 10 kg, oko 7 kg

izmedju 13.1 15. 1 oko 3 kg izmedju 15. 1 17. godine (Kureli¢ i saradnici, 1975).

Prema Zaciorskom (1975) motoricke sposobnosti su oni oblici motoricke aktivnosti koji se

pojavljuju u kretnim strukturama koje se mogu opisati jednakim parametarskim sistemom, koje



se mogu izmeriti istovetnom grupom mera i u kojima nastupaju analogni fizioloski, bioloski 1

psihicki procesi, odnosno mehanizmi.

Motorickim sposobnostima nazivaju se one sposobnosti ¢oveka koje ucestvuju u resavanju

motornih zadataka i uslovljavaju uspesno kretanje, bez obzira da li su stecene treningom ili ne.

U uzrastu od 12 do 15 godina, znacajno se razvijaju analizatori kretanja i odgovarajuéi centri u
nervnom sisitemu. U ovom periodu potrebno je kanalisati utroSak energije kroz aktivnosti opste
— razvojnog karaktera 1 odrzati motiv za organizovano bavljenje odredenim aktivnostima na duzi
rok. Ovo je period posebne osetljivosti i posebnog znacaja u opredeljivanju za neku od sportskih
aktivnosti. U kojoj meri je znacajna razvijenost telesnih sposobnosti i vestina moze se uociti i po
tom $to se, u ovom periodu, gotovo kod svih sportskih aktivnosti, moraju usvojiti osnovna znanja

1 posti¢i visok nivo motorne efikasnosti (Kukolj, 2006).

Vaznost ukupnih razvojnih promena, morfoloskih, motorickih i psiholoskih, ogleda se i u tom Sto
se poCetkom ovog perioda vrsi druga selekcija sportski orijentisane dece. Podsticanje razvoja
pojedinih motorickih svojstava ne treba primeniti izolovano od razvoja drugih svojstava iz
prostog razloga §to je ispoljavanje jednog svojstva u odredenoj meri uslovljeno razvojenoséu

drugih svojstava (Kukolj, 2006).

Neke od fizickih aktivnosti su, u vecoj meri,genetski uslovljene (brzina, preciznost,
koordinacija). To, prakti¢no, znaci, da je krajnji nivo nekih sposobnosti, uglavnom, limitiran, ali
I za postizanje tog nivoa, potrebno je, u trenaznom procesu, pridrzavati se odredenih pravila i

principa metodike oblikovanja treninga.

Motoricke sposobnosti su pretezno uslovljene nasledem u visokom stepenu. Preovladava
misljenje da su brzina, eksplozivna snaga 1 opSta izdrzljivost snazno genetski uslovljene, dok su
ravnoteza, fleksibilnost 1 koordinacija neSto manje odredene nasledem. Repetitivna 1 staticka
snaga su najmanje zavisne od naslednih faktora, §to znaci da se treningom moze najvise uticati

upravo na razvoj ovih komponenti motori¢kih sposobnosti.



2.2. Karakteristike pojedinih motorickih sposobnosti

Snaga predstavlja jednu od primarnih sposobnosti, od koje zavisi celokupan prostor
covekovog kretanja i bez nje se ne bi mogao izvesti, aktivno, bilo koji pokret. Snaga je
sposobnost misi¢a da deluje relativno velikim silama, pri manjem spoljasnjem otporu, ali pri
velikim brzinama skra¢enja misic¢a (Kukolj, 2006). Koeficijent urodenosti je veoma mali, tako da
odgovaraju¢im fizickim vezbanjem moze se znatno uticati na razvoj snage. Snaga se moze
povecati hipertrofijom misSi¢a, odnosno povecanjem oblika miSi¢nih vlakana, a ne njihovog
broja. Razvoj snage izrazen maksimalnim miSi¢énim naprezanjem, uslovljen je porastom
miSi¢ne mase 1 njen rast je neprekidan do 18-te godine. Postoje razliCite vrste akcionog
ispoljavanja snage: statiCka, apsolutna, relativna, repetativna, pliometriska ili amortizaciona |

eksplozivna.

Staticka snaga je sposobnost koja se ogleda u maksimalnoj izometrijskoj kontrakciji misi¢a u

uslovima produzenog statickog rada kada se naprezanjem zadrzava odredena pozicija ili stav.

Apsolutna snaga je mera maksimalnog naprezanja misica, a direktan pokazatelj je maksimalno

savladan teret (podignut teg).

Relativna snaga ukazuje na jadinu ostvarenu po kilogramu mase vazbaca (Kukolj, 2006).

Repetativha snaga oznacava sposobnost dugotrajnog rada u kojem je potrebno savladati

opterecenje koje nije vec¢e od 75% maksimalnog, pri ¢emu se izvode brzi i uzastopni pokreti.

Pliometrijska ili amortizaciona snaga omogucuje efikasno delovanje u uslovima kada, nakon

amortizacije treba da se izvr§i maksimalni odraz, u trenutku kada je veoma vazno sinhronizovati

ekscentriéni 1 koncentri¢ni deo motoricke aktivnosti.

Eksplozivna snaga podrazumeva opStu, kvalitativnu sposobnost, karakteristiénu za one pokrete

koji zahtevaju ispoljavanje znacajnih nervno- misSi¢nih naprezanja u $to kra¢em vremenskom
intervalu sa ciljem da se izvrSi konkretan motori¢ki zadatak (pomeranje tela u prostoru ili
delovanje na neki objekat iz okoline). Koeficijent urodenosti eksplozivne snage iznosi 0,80
(Marinkovi¢, Bogdanovi¢, 2009). Sa aspekta tipoloSke podele, snagu mozemo podeliti na: snagu

ruku, snagu nogu i snagu trupa.



Do perioda puberteta razvoj snage je ravnomeran u oba pola, medutim, nakon tog perioda kod
decaka je izrazen porast snage, a kod devojCica je umeren. Razvoj snage zavisi od veliine

misi¢ne grupe, miSi¢ne viskoznosti, funkcije CNS-a, a najvise od nacina vezbanja I ishrane.

Iako su za odbojkasa najznacajniji razni vidovi snage nogu, nikako se ne sme zaboraviti na
razvoj snage ruku i ramenog pojasa, posebno trbusne, ledne i vratne muskulature. Snaga ruku je
odbojkasima neophodna, ne samo pri izvodenju servisa ili sme¢a ve¢ i pri drugim elementima i
potrebna je mnogo viSe nego Sto se misli 1 potencira. Takode, od izuzetnog znacaja je razvoj
trbusne muskulature, jer ona sa jedne strane omoguéava pravilno drzanje tela, dok sa druge

strane ulazi u sastav kinetickog lanca mi$i¢nih grupa koji ucestvuju u izvodenju udaraca po lopti.

Za dugotrajno i uspesno bavljenje odbojkom potrebna je i jaka ledna muskulatura. Ona
omogucava ¢vrstinu trupa 1 onemogucava razne diskus-hernije 1 druge povrede kicmenog stuba
pri naglim i brzim pokretima, kao §to su promene pravca kretanja, naglo zaustavljanje itd. Jaka
vratna muskulatura takode pomaze u sprecavanju od povredivanja pri naglim pokretima koji su

¢esti u odbojci.

Razni udarci lopte nece imati potreban intenzitet ukoliko se ne vodi racuna i ne posveti dovoljna

paznja jacanju upravo ovih miSi¢nih grupa.

Brzina- Pod pojmom brzina podrazumeva se sposobnost izvodenja pokreta ili kretanja
maksimalno mogu¢om brzinom za date uslove, pri ¢emu se pretpostavlja da spoljasnji otpor nije
veliki i da aktivnost ne traje dugo, kako ne bi doslo do zamora (Kukolj, 2006). Ova sposobnost je
u velikoj meri genetski determinisana (zavisi od urodenih predispozicija 95%), ali sa
pravovremenim, sistematskim radom se moZze uticati na nju u odredenoj meri. Brzina kretanja je
karakteristicna za ciklicne pokrete kao ukupne aktivnosti tela i obuhvata opsStu brzinu i

izdrZljivost u brzini.

Opstom _brzinom se ozna¢ava maksimum brzine pokreta kojom se odreduje brzina kontrakcije

muskulature.

Lzdrzljivost u brzini se definiSe kao sposobnost da se odrzi visok tempo kretanja u duzem

vremenskom periodu, uprkos opadanju brzine koji je uslovljen nagomilanim umorom pri brzim



ciklicnim pokretima. Posmatrano sa aspekta strukture brzine kao motorickog svojstva, osnovni

oblici njenog ispoljavnja su:

- brzina reagovanja (reakciono vreme)- odnosi se na vreme koje prode od nekog znaka do

pocetka pokreta; individualnog je karaktera i zavisi od urodenih predispozicija;

- brzina pojedinacnog pokreta - podrazumeva najkra¢e vreme potrebno da se odredeni pokret

1zvrsi;

- frekvencija pokreta (tempo)- oznaCava ucestalost pokreta u jedinici vremena, tj. sposobnost
brzog ukljucivanja i isklju¢ivanja suprotnih miSi¢nih grupa; frekvenciju pokreta odreduju brzina
reagovanja misica na nervni nadrazaj, brzina opustanja posle kontrakcije 1 stanje antagonistickih

grupa misica (Kukolj, 20006).

Ustanovljeno je da je uzrast od sedme do petnaeste godine najoptimalniji za razvoj brzine
kretanja. Do 12 godine tempo kretanja se povecava sa povecanjem frekvencije koraka. Zatim,
nakon ovog perioda do 15 godine rastu snazne brzinske sposobnosti da bi ve¢ u 15 godini brzina

bila priblizna krajnjoj mogucoj brzini pojedinca. (Visnji¢, Jovanovi¢ i Mileti¢, 2004.)

Izdrzljivost je sposobnost vrenja rada unapred zadatim intenzitetom, bez smanjenja efikasnosti,
a osnovna karakteristika u ispoljavanju izdrzljivosti odnosi se na suprostavljanje zamoru (Kukolj,
2006). Odredena je pre svega, nasledem, ali spoljasnji faktori imaju svog udela i to od 20-30%.
Kada je re¢ o odbojci, moze se re¢i da je to sposobnost izvodenja slozenih motornih akcija u

grani¢no visokom tempu u toku cele igre.
Deli se na opstu 1 specifi¢nu izdrZljivost.

Opsta izdrzljivost se moze poistovetiti sa osnovnim vidom izdrzljivosti koji je jednak genetskom

nivou, razvoj ove sposobnosti se vezuje za trening funkcionalnih sposobnosti KVS-a i

respiratornog sistema.

Specificna izdrzljivost je izdrzljivost u odredenim sportskim granama. Tokom rada na polju

izdrZljivosti, a u odnosu na intenzitet aktivnosti mogu se diferencirati Cetiri zone rada: zona
maksimalnog intenziteta, zona submaksimalnog intenziteta, zona visokog intenziteta i zona

umerenog intenziteta.



Prema nekim autorima, sa razvojem izdrZljivosti se moze poceti vrlo rano, ve¢ oko pete godine
jer je zavrSeno biolosko sazrevanje oksidativnih enzima. Tada se kao osnovim sredstvom u radu

pristupa posredstvom elementarnih igara

Gipkost (pokretljivost ili fleksibilnost) je sposobnost izvodenja pokreta velikin amplituda
(Zaciorski). Merilo gipkosti je maksimalna amplituda pokreta u jednom ili vise zglobova. Ona
zavisi, sa jedne strane, od mehanicke strukture zgloba, a sa druge od istegljivosti mekih tkiva
aktuelnih za dati zglob i za dati pokret (Kukolj, 2006). Na pokretljivost uti¢u unutrasnji i
spoljasnji faktori. Najvazniji spoljasnji faktori su: uzrast, pol, temperatura spoljasnje sredine,

doba dana, emocionalno stanje, prethodna aktivnost.

Postoje dve vrste pokretljivosti (prema Zaciorskom) s obzirom na ulogu misi¢a u aktuelnom
zglobu: aktivna pokretljivost koja oznacava amplitudu pokreta realizovanu pod neposrednim
uticajem aktuelnih miSica u aktuelnim zglobovima i pasivna pokretljivost koja je odredena
amplitudom pokreta u zglobu koja je dostignuta pod uticajem spoljasnjih sila (npr. uz pomo¢

partnera).

Podrucje pokretljivosti karakteriSe jo§ nekoliko podela:
- staticka pokretljivost

- dinamicka pokretljivost

- lokalna pokretljivost

- globalna pokretljivost

Dobro razvijena pokretljivost omogucava, ne samo amplitudu pokreta ve¢ i veliku brzinu
pokreta, smanjuje zamor i spre¢ava nastanak povreda. Nedostatak gipkosti se moze negativno
odraziti na usavrSavanje brzine, snage, izdrzljivosti, spretnosti i da ometa tok usvajanja novih

pokreta.

Razvoj gipkosti se postize tokom celog zivota. Senzitivni period razvoja gipkosti je od 9- 14.

godine. Gipkost je dimenzija koja je opsteg karaktera za sve igrace.
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RavnoteZa podrazumeva sposobnost odrzavanja poloZaja ljudskog tela ili predmeta u balansu.
Neki autori navode da je ravnoteza sposobnost da se ona $to je moguce pre ponovo uUspostavi,
posle njenog narusavanja. Deli se na staticku i dinamicku ravnotezu. Staticka ravmnoteza
podrazumeva sposobnost zadrzavanja jednog polozaja, a dinamicka ravnoteza podrazumeva
zadrZavanje ravnoteze u kretanju, odnosno izabranih polozaja i njihove promene u kretanju.
Ispoljavanje staticke i1 dinamicke ravnoteze moze biti u uslovima kada su oc¢i otvorene ili
zatvorene. Ravnoteza se sagledava na osnovu promena polozaja segmenata tela u odrzavanju
odredenog polozaja, zatim u stepenu stabilnosti tela nakon znafajnog naruSavanja ravnoteznog
polozaja i u odnosu na stabilnost u uslovima vrsenja dodatnih pokreta rukama, glavom i dr. Sem
toga, ova sposobnost se ogleda u odnosu na povrSinu oslonca, smanjivanjem i povisavanjem
povrsine oslonca, naginjanjem povrSine oslonca, radom na razli¢itim vrstama podloge (elasti¢na,
meka podloga...). Dinamicka ravnoteza se sagledava u razli¢itim vrstama kretanja u prostoru
(hodanje, tr¢anje, voznja bicikla, klizanje, skijanje, plivanje...), zatim na osnovu stabilnosti tela u

bezpotpornoj fazi (fazi leta), kao i u odnosu na okrete, kolute, bacanje i dr.

Ispitivanje nasledne uslovljenosti ravnoteze ukazuje da je zavisna od uticaja spoljasnje sredine,

ali i da je odredena genetskim kodom.

Koordinacija je sposobnost pravilnog, brzog, racionalnog i snalazljivog organizovanja kretanja
u promenjenim uslovima spoljasnje sredine (Kukolj, 2006). O koordinaciji se jos govori kao o
antropomotorickoj sposobnosti koja koordinira svim ostalim fizickim potencijalima i organizuje
ih u precizne, optimalne po brzini i snazi, motorne celine. Da bi se obezbedili povoljni uslovi za
usavrSavanje okretnosti, potrebno je da ucenje novih pokreta i vestina traju kontinuirano, bez
prekida. Koordinacija zahteva visok stepen interakcije izmedu motorike i miSi¢nog sistema.
Shodno tome, ukoliko u duzem vremenskom periodu nema savladavanja novih zadataka,
sposobnost uc¢enja se gubi pa pri ucenju novih vestina treba znatno vise vremena nego kad se
nove vestine permanentno USvajaju. Vazno je znati da prilikom treninga ¢iji je akcenat na
usvajanju novih koordinacija kretanja, vrlo brzo dolazi do pojave zamora, a sa nastankom
zamora bitno se smanjuje efekat ovakvog vezbanja. Zbog toga treba iskoristiti metodu
ponavljanja sa duzim vremenskim periodima odmora koji osigurava obnovu mentalne energije —

sa vezbanjem treba krenuti tek kada nestanu tragovi zamora od prethodnog vezbanja. Faktori koji

utiCu na koordinaciju su: kognitivni faktor, uzrast, prethodno motoricko iskustvo, emotivno
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stanje, koncentracija, motivacija. Prema nekim autorima, kao deo koordinacije svrstavaju se

spretnost i okretnost.

Spretnost kao motori¢ka sposobnost vrlo je bitna u ostvarivanju vrhunskih rezultata, narocito u
sportskim granama gde se tokom nadmentanja koristi neki rekvizit (lopta, ¢unj, vijaca....).
Spretnost predstavlja sposobnost manipulisanja odredenim predmetom. Spretnost se moze
podeliti prema tome koji deo tela uclestvuje u baratanju rekvizitom (manipulisanje
ekstremitetima, trupom, glavom...). Spretnost kao opSta motori¢ka radnja moze se u velikoj meri
poboljsati i to najviSe na racun uvezbavanja pokreta i priblizavanjem S§to je viSe moguce
motoriCkom stereotipu. PosSto je odbojka igra sa loptom, sledi da spretnost zauzima jednu od

vodecih uloga.

Okretnost predstavlja kompleksnu sposobnost i obuhvata koordinaciono svojstvo pojedinca da
organizuje kretanje pravilno, brzo, racionalno i snalaZljivo u novonastalim uslovima i to
najadekvatnijim amplitudama. Prema nekim autorim komponente okretnosti su: kinesteticki
osecaj, osecaj za prostor, osecaj za vreme, uskladenost nervno- misiénih odnosa, odgovarajuci
stepen intelektualnog potencijala, kao i ostale komponente fizicke sposobnosti coveka. Okretnost
u sustini predstavlja saradnju na najviSem nivou izmedu motornog i psiholoskog potencijala.
Okretnost se moze podeliti na dva oblika: opstu i specificnu okretnost. Za ispoljavanje opste
okretnosti potrebno je da postoje uslovi koji se odnose na sloZenost, pravilnost, razlicite
polozaje, svrsishodnost 1 brzinu delovanja u neocekivanim situacijama. Ispoljavanje specificne
okretnosti zahteva uslove koji su vezani za ta¢no odredeno vreme. Za bioloski razvoj okretnosti
je karakteristicno da se dobro razvija do puberteta, kada se obi¢no zapaza izvesno opadanje
uslovljeno burnim porastom tela, naroCito ekstremiteta. Krajem puberteta ona se ponovo
poboljsava. AktivnoS¢u 1 veZbanjem okretnost se moze izrazito poboljSati. Primeceno je da
devojcice brze napreduju u usvajanju ove komponente fizicke sposobnosti, te da se ta razlika
zadrzava i u starijim uzrastima. U odbojci okretnost igra znacajnu ulogu. Ona kao i gipkost

posredno uti¢e na ispoljavanje ostalih antropomotoric¢kih dimenzija.

Aqilnost predstavlja sposobnost velike brzine, njeno gasenje i nakon toga, odmah uspostavljanje
velike brzine u odredenom prostoru. Drugim re¢ima, agilnost je sposobnost brze promene pravca

(Nesi¢, 2002). Odbojka kao sportska igra obiluje potrebama za ovakvim kretanjem zbog Cega se
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sve vise pridaje znacaj ovoj antropomotorickoj sposobnosti. Neki autori agilnost svrstavaju u

brzinu.

Preciznost je motoricka sposobnost ¢oveka da pogodi cilj vodenim, ba¢enim, udarenim ili
lansiranim predmetom. Pod precizno$éu se podrazumeva i sposobnost izvodenja tacno
usmerenih i doziranih pokreta i kao takva je povezana za ta¢nost ocene prostornih i vremenskih
parametara datog sistema kretanja i odgovarajuceg kretnog reagovanja u njemu. Isticu se,

najcesc¢e dva aspekta preciznosti:
- da se neposredno vodeni predmet ili deo tela plasira na odredeno mesto i

- da se bacenim, udarenim ili lansiranim predmetom (lopta, strelica...) pogodi cilj koji se nalazi

na odredenoj udaljenosti.

Preciznost je slozena i osetljiva psihofizicka sposobnost koja zavisi i od momentalnog
raspolozenja, emocija, sposobnosti koncentracije, ali i od drugih motorickih sposobnosti.
Bioloski razvoj preciznosti uslovljen je razvojem koordinacionih moguénosti CNS-a pa

prakti¢no zavisi od toga, ali se na njenom razvoju moze raditi do kraja Zivota.

2.3. Razvojne karakteristike i karakteristike treninga devojcica uzrasta 14-15 godina

Uzrast od 14 godina, prema periodizacijama koje se mogu naci u literaturi, spada u period
»adolescencije. Promene u okviru telesnog razvoja naroito su intenzivne u periodu
,»adolescencije®, koji se proteze kod zenskih osoba od 10-13. do 15-16. Do pocetka zrelog doba,
vecina procesa psihickog i fizickog razvoja je zavrSena, mada neke razvojne karakteristike svoj

maksimum razvoja postiZu 1 znatno ranije.

Devojcice pripadaju periodu puberteta u kojem se nastavlja intenzivan razvoj 1 polno
sazrevanje. U ovom periodu porast visine tela po€inje naglo da se uvecava, naroCito na racun
izduZivanja estremiteta. Porastom visine tela srazmerno se povecava i teZina tela. Ekstremiteti se
izduZuju, mada njihova veli¢ina zavisi od konstitucionalnog tipa. Kod leptosomnog tipa su duzi

nego kod atletskog 1 piknickog. Kako porast tela u Sirinu 1 rastenje trupa zaostaje za porastom
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ekstremiteta, devojCice dobijaju visok 1 Strkljast izgled. OkoStavanje joS nije zavrSeno, pa je i
opasnost od moguénosti nastajanja deformiteta velika. Muskulatura se uvec¢ava 1 iznosi 32% od
telesne tezine. U ovom periodu zapazaju se promene u velic¢ini i funkciji kardiovaskularnog,
respiratornog i centralnog nervog sistema. Diferenciranje i funkcije mozga blize se potpunom
razvoju, dok veli¢ina dostize maksimalnu vrednost. Fizickim vezbanjem i sportskim treningom
moze se znatno uticati na harmoni¢an morfoloski, motori¢ki 1 psihi¢ki razvoj odbojkaSica.
Poznato je da deca ovog uzrasta, uspesSno savladaju osnovne tehnike sportskih grana, pa je
moguéa 1 uza specijalizacija, u disciplinama u kojima dominiraju brzina i1 okretnost.
Specijalisticki trening treba prilagoditi osobenostima ovog perioda, jer u tom sluc¢aju ne¢e imati

negativan uticaj na razvoj organizma.

U ovom periodu zapazaju se promene u veli¢ini 1 funkciji kardiovaskularnog,
respiratornog i centralnog nervog sistema. Diferenciranje i funkcije mozga blize se potpunom
razvoju, dok veli¢ina dostize maksimalnu vrednost. Fizickim vezbanjem i sportskim treningom

moze se znatno uticati na harmonic¢an morfoloski, motoricki i psihi€ki razvoj odbojkasica.

Poznato je da deca ovog uzrasta, uspesno savladaju osnovne tehnike sportskih grana, pa
je moguca 1 uza specijalizacija, u disciplinama u kojima dominiraju brzina i okretnost.
Specijalisticki trening treba prilagoditi osobenostima ovog perioda, jer u tom slucaju nece imati

negativan uticaj na razvoj organizma.

Tokom ove faze razvoja, prihvatljivo je umereno povecavati intenzitet treninga.
Preporucena fizicka aktivnost za decu od 14-15 godina je oko 60 minuta dnevno, 4 puta
nedeljno. Organizovana fizicka aktivnost u klubovima pomaze deci da se osecaju samostalno,
izgrade osecaj odgovornosti i stabilne odnose van porodice. Uticaj profesora fizickog vaspitanja/
trenera nece izmeniti prirodan tok razvoja organizma deteta, ali ¢e pravilnim izborom sredstava i
doziranjem opterecenja, odgovaraju¢om primenom forme rada, doprineti pravilnosti razvoja u

pojedinim fazama, a na taj nacin doprineti integralnom razvoju dece.

U ovoj fazi, posebno u 14-o0j godini treba upoznati sportiste s umerenim anaerobnim
treningom da li sa loptom ili bez lopte. Da bi se poboljsala koncentracija, treba uvoditi igrace u

kompleksnije vezbe, pod uslovom da je prethodno savladana tehnika izvodenja u olakSanim
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uslovima. Neophodno je ohrabrivati sportistu da razvije startegije za samoregulaciju i

vizualizaciju

Sto se samog treninga ti¢e treneri moraju imati optimalan izbor veZbi, da ne dode do
psihofizickog opterecenja, ve¢ do postupne progresije tj. postupno slaganje njenog izvodenja
zavisno 0 stupnju usvojenosti prethodnog zadatka. Neophodno je primenjivati vezbe slicne
uslovima igre tzv. situacioni trening. U tim veZbama se razvija pobednicki mentalitet kroz koje

se igrac¢e usmerava na maksimalan angazman i uspesnost u igri.

2.4.Planiranje i programiranje u odbojci

Planiranje i programiranje u odbojci, kao i u svakom sportu, predstavlja bitan deo ukupne
aktivnosti trenera i stru¢nog tima. Planiranje i programiranje sporovodi se razli¢itim metodama 1
ima za cilj da osigura razvoj sportiste u ciklusu sportske pripreme, bio on jednogodi$nji ili
viSegodisnji. Sam program treninga svodi se na izbor, doziranje i raspodelu trenaznih stumulansa

u pojedinim ciklusima treninga.

U zavisnosti od ciljeva pristupa se izradi plana. Planiranje treninga je skup upravljackih
akcija koji ¢ine ciljevi, zadaci trenaznog procesa, periodizacija, kao i uslovi realizacije
(materijalni, tehnicki, organizacijski, kadrovski...). Sve te akcije usmerene su ka dostizanju

rezultata, odnosno, uspeha kome se tezi.

Plan i program predstavljaju osnovni dokument pomocéu kojeg se realizuju procesi
sportske pripreme i kontrolisu efekti koji su postignuti njihovom primenom. On se sastoji od
odredenog skupa elemenata. Osnovni elementi plana koji se mogu izdojiti su: aktuelna analiza,
ciljevi, rok za njihovo postizanje, sredstva (vezbe, postupci, mere), ciklusi, forme planova

(Stojanovic 1 sar. 2005).

Postizanje uspeha jedino je moguce ukoliko su jasno utvrdeni ciljevi, zadaci, vremenski

ciklusi, ali i opterecenje, metode rada, mesto i sredstva.
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Prilikom izrade plana necophodno je da trener raspolaze objektivnim teorijskim i
prakticnim saznanjima iz opste teorije sporta 1 specijalne odbojkaske teorije 1 prakse. Ona ¢e mu
omoguciti da prepozna nastanak eventualnih problema, da ih ukloni i izvrSi efikasne korekcije
plana, kao i da usmeri dalji razvoj dece. Iskustvo trenera doprinosi izradi jednog kvalitetnog

plana.

Ceo proces sportske pripreme tokom Kkarijere sportista gradi se po ciklusima (Koprivica,
2002). Trenazna priprema se ostvaruje u razli¢itim ciklusima u kojima se postavljaju ciljevi,
zadaci, sistematizuju sredstva, metode i optere¢enja. Sve pobrojane stavke imaju odgovarajuce
mesto u strukturi ciklusa, koju trener mora poznavati, ne samo jedinice te strukture (od
makrociklusa do pojedina¢nog treninga), ve¢ i zakonitosti njihovog medusobnog odnosa i
povezivanja u celinu. Iz svega toga proizilazi da je ciklus samostalna radna celina, ali je u ¢vrstoj

vezi sa prethodnim i narednim ciklusima.

Vazno je da sportski treneri pri osmisljavanju trenaznih programa stalno imaju na umu ,

ne samo kratkoroc¢ne, nego i dugorocne ciljeve sportske pripreme.

U sportu se koristi vise oblika planiranja i programiranja treninga, koji se mogu
klasifikovati prema duzini trajanja, broju sportista, upotrebljenih metoda. Sa aspekta vremenskog

trajanja razlikuje se:

e Perspektivno
o Tekuce

e Periodi¢no planiranje

Perspektivno podrazumeva i obuhvata period od nekoliko godina, teku¢e se odnosi na
jednu ili pola godine, dok je periodi¢no podeljeno na pripremni, takmicarski i prelazni period.
Sva tri perioda 1 nacelne postavke structure postavio je Matveev(2010). Svaki od njih karakteriSe
vremenska dimenzija (trajanje), koja zavisi od toga da li se radi o viSegodiSnjem, godiSnjem ili

polugodi$njem planiranju.

Kod planiranja i programiranja u odbojci, neophodno je voditi racuna o slede¢im

elementima:

e uzrastu i bioloSkoj starosti sportiste
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e polu sportista

e postavljenim ciljevima

e nivou tehni¢ke obucenosti

e nivou fizicke pripremljenosti
e motivaciji sportista

e materijalnim uslovima za ostvarivanje postavljenih ciljeva.

Strukturu sportskog treninga ne ¢ine samo njeni odredeni elementi i delovi, ve¢ i njihova

medusobna povezanost (Koprivica, 2002).
Postoje tri nivoa strukture:

1) mikrostruktura — pojedinacan trening i mikrociklus
2) mezostruktura — mezociklusi sastavljeni od vise mikrociklusa

3) makrostruktura - veliki ciklusi-makrociklusi

Pojedinacni trening

uvodno-pripremni deo glavni deo zavrsni deo

Tabelal. Struktura pojedinacnog treninga (po Koprivici, 2002)

Tipovi mikrociklusa

Osnovni Dopunski

Trenazni Takmicarski Oporavka Uvodni
e opStepripremni
(udarni, obicni)
e specificnopripremni
(udarni, obicni)
Tabela 2. Struktura mikrociklusa (po Koprivici, 2002)

Mezociklus
Osnovni Dopunski
Bazicni Takmicarski Uvodni
Kontrolno-pripremni
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Predtakmicarski
Obnovno-odrzavajuci

Obnovno-pripremni

Tabela 3. Struktura mezociklusa (po Koprivici, 2002)

Planiranje i programiranje treninga moze se podeliti na :

a) Dugoroc¢no (sportska karijera, dvoolimpijski ciklus )

b) Srednjero¢no (olimpijski ciklus, dvogodi$nji ciklus)

c) Kratkoro¢no (godi$nji makrociklus, polugodis$nji makrociklus )

d) Tekuce (mezociklus — period, mezociklus — faza )

e) Operativno planiranje i programiranje (mikrociklus, trenazni dan, pojedinac¢ni trening )

f) Planiranje i programiranje pojedinacnog treninga (definisati cilj, odrediti sadrzaj rada)

g) Distribucija optereéenja — obim, intenzitet, intervali odmora; metode za razvoj

kondicionih sposobnosti , trenazna pomagala, mjesto i vrijeme odrZavanja treninga... )

Kada se pravi plan pripreme ekipe, svaki trener bi trebalo da pode od toga, Sta njegovi
igraci treba da urade na utakmici (Nesi¢, 2006). Pre svega je potrebno izracunati koli¢inu rada.

Odbojkaska igra sastoji iz 6 elemenata (servis, prijem, dizanje, smec, blok, odbrana).

Tokom utakmice se odbojkaSice krecu razli¢itim intezitetom 1 izvode razliCite pokrete, a
trener tokom te utakmice treba da napravi §to potpunije beleSke kako bi se na kraju izvelo
tzv.”snimanje” utakmice, na osnovu kog trener moze uvideti za $ta je potrebno spremati
odbojkasice 1 u kom smeru treba i¢i. Mora se voditi racuna, pored fizicke pripreme, i 0 tehnicko-
taktiCkoj, psiholoskoj 1 teorijskoj pripremi. Nakon toga vrsi se analiza jo§ nekih elmenata, kao

Sto su:

« Ukupno trajanje utakmice (aktivno i pasivno vreme)

» Trajanje svakog seta (aktivno i pasivno vreme)

» Koliko je ukupno elemenata tehnike izvedeno u toku utakmice i sa kojom
efikasnoScu. Prati se ekipa u celini 1 svaki igra¢ pojedinacno.

« Koliko je i sa kojom efikasnos¢u izvedeno pojedinih elemenata tehnike u toku
utakmice i u toku setova.

18



2.4.1. Primena metoda treninga u odbojci

Re¢ metoda je starogrékog porekla “methodos” i znaCi postupak. Znaci da metode
predstavljaju nacin, put realizacije odredenih sadrzaja, koji imaju za cilj sticanje znanja, vestina i

navika, razvoja li¢nosti u pojedinim komponentama ili celovito.

Pod metodom treninga treba podrazumevati na¢in na koji se primenjuju sredstva treninga,

odnosno vezbe (Koprivica, 2002) .Uz pomo¢ metoda zadovoljavaju se zadaci i ciljevi.

Prema Koprivici (2002) izvrSena je klasifikacija na osnovu ciljeva treninga i u skladu sa

time metode treninga su svrstane u tri grupe:

1) metode informisanja — cilj je informisanje sportista,
2) metode obuke — cilj obuéavanje sportista,

3) metode opterecenja — Cilj razvijanja i odrzavanja sposobnosti.

Metodi treniranja moraju da zadovolje odredene principe, ¢ijim ¢e se pridrzavanjem

poboljsati efikasnost.

U opstim pedagogijama, didaktikama i metodikama nastave izdvojile su se sledece

metode informisanja:

e metoda usmenog izlaganja - ziva re¢ ( objasnjenje, opis, izlaganje-govor, komanda-
naredba, pripovedanje, razgovor)

e metoda demonstracije, (demonstracija poloZaja, stavova, pokreta, kretanja, koriS¢enje
vizuelnih sredstava)

e posmatranje (Seme, crtezi, fotografije, kinogrami,video zapisi).

Primena svih ovih metoda treninga bi trebalo da se realizuje kroz igru, a u literaturi
metod igre mozemo naci kao zaseban. Metod igre omoguc¢ava da se proces obucavanja prilagodi
samo puko treniranje. Dete se ni u kom periodu ne sme ubaciti u Sablon i “kalup” treninga, ve¢
treba stalno podsticati kreativnost treninga i vezbanja, kao i slobodu “izrazavanja” loptom
(Nesi¢, 2005).
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2.4.2. Uloga trenera u trenaznom procesu

Trener predstavlja glavnu ulogu u samom procesu obucavanja. Predstavlja “glavu” tima
koja je odgovorna za pripremu, nastup tima, poraze i ostvarivanje rezultata. Njegova najbitnija
uloga jeste upravo planiranje i programiranje bez Cega celokupan proces ne bi ni postojao.
Trener osim planiranja i programirnja mora imati i vaspitno-obrazovnu ulogu, treba da ima
psiholoski i socijalni uticaj na decu. Trebalo bi da poseduje odredene osobine li¢nosti kao $to su:
visok liéni moral ili bilo koji drugi pozitivni lik koji predstavlja autoritet za poStovnje; treba da
ostvari pazljiv i human odnos sa sportistima , stalozen i pozitivan; da ima odredena znanja iz
oblasti u kojoj radi (teorijske i prakti¢ne); da mu je opsta kultura na prvom mestu i da je ubeden
u to da se svako dete na odreden nain moze vaspitati i usmeriti; da je otvoren za saradnju,
sticanje novih znanja i umenja, da prati deSavanja i van svoji okvira; da ume da organizuje,

sistematizuje, reaguje u odredenim situacijma, da bude snalazljiv.

Treba da poseduje vestinu koja ¢e mu pomo¢i u pedagoSkom poslu, da pravilno uspostavi
odnose sa sportistima. Da bude zrela licnost, jer je on pre svega struénjak, vaspita¢ i pedagog,
metodicar, koji svojim radom uti¢e na druge i formira ih po prirodi posla, sportiste prema idealu i
koncepciji cilja vaspitanja. Treba da bude marlji, vredan i posten. Da je u stanju da uspostavi
kontakt sa svakim sportistom, da ume da reguje u konfliktnim situacijama kao i da ih prepozna i
spreci. Da uvazava i dobija za uzvrat poStovanje svakoga. Da se konstatno usavrSava, sagledava
svoje greske i uspehe, kao i1 svoj celokupni rad. Iskrenost je sastavni deo pedagoskog rada i nema
mesta za sumnje i nepoverenje. Na sportsite je potrebno preneti svoj entuzijazam i svoju ljubav
prema odredenom sportu jer ¢e se oni kroz divljenje i oduSevljenje pribliZiti 1 saZiveti sa tim

sportom.

Uspeh u sportu ogleda se kroz prihvatanje i dozivljavanje uspeha i neuspeha, poraza. U
takvim situacijama trener mora biti u stanju da pravilno odreaguje i podrzi svoju ekipu. On
predstavlja vaspitata koji planira, usmerava, podstie, programira, vrednuje rezultate, prati
celokupan razvoj svojih sportista, brine o licnom i privatnom Zivotu svojih polaznika, saraduje sa

drugim kolegama, roditeljima.
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3. Skola odbojke

Odbojkaska skola predstavlja specijalizovanu organizacionu jedinicu za odbojkaSko —
sportsko usavrSavanje dece (Nesi¢, 2005). Kao njen poseban cilj izdvaja se vaspitno delovanje
putem trenaznog procesa, koje doprinosi razvoju i podizanju individualnih moguénosti dece na

vi$i nivo.

Autori Stepeni odbojkaske skole Uzrast Razred
| 9-11 3,4
Kalajdzi¢ I 11-15 56,78
(1975) 1T 15-19 1,234
| 11 -12 5,6
Pihler — Jurkovi¢,
Dobri¢ i Snajder (1981) I 13-14 7,8
1T 15-16 1,2
[ 9-10 3,4
Nesi¢ I 11-12 5, 6
(2005) 1T 13- 14 7,8
WY, 15-16 1,2
Y, 17-18 3,4

Tabela 4. Prikaz stepenovanja odbojkaske skole po razlicitim autorima

Prema Kalajdzi¢u (1975), Skole odbojke treba da obuhvataju tri stepena. Prvi stepen ili
pripremna grupa (od 9-11 godina), drugi stepen ili pionirska (11-15 godina) i treéi stepen,

omladinsko-juniorska (od 15-19 godina).

Grupa autora Pihler- Jurkovi¢, Dobrié i Snajder (1981) preporuéuju da $kola odbojke

treba da obuhvati tri stepena, s tim $to je pocetak prvog stepena predvidjen za peti razred.

Nesi¢ (2005) u svom radu izdvaja organizacionu Semu rada Skole odbojke podeljenu na
pet stepena (slika 1). Svaki od njih obuhvata razli¢it uzrast, a samim tim i posebne ciljeve i

zadatke koji uticu na izradu plana i programa.
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Svaka Skola odbojke mora imati detaljno odredene ciljeve kojima teZi, koji ¢e doprineti

vaspitanju dece, intelektualnom razvoju, fizickom razvoju, stvaranju zdrave li¢nosti deteta.

Vaspitanje odbojkom nije proces nezavistan od ostalih vidova vaspitanja u porodici,
Skoli, od uticaja vrSnjaka . Svi vidovi vaspitanja treba da budu pravilna osnova da odrasli
odbojkasi postanu punopravni ¢lanovi drustva. Koliko ¢e bavljenje odbojkom da doprinese
vaspitanju i1 obrazovanju, zavisi od uskladenosti delovanja svih vaspitnih faktora (porodice,
Skole, odbojkaskih klubova ), a najviSe od utroSenog vremena, interesa drustva i pojedinaca i

vrednosnih kriterijuma za odbojku.

U odbojci, kao i u zivotu, vazi princip da se prave vrednosti moraju istrazivati kako bi
bile otkrivene i primenjene. Do njih se dolazi napornim radom, putem Kkoji nije nimalo
jednostavan i vremenski kratak. Za usvajanje osnovne odbojkaske tehnike potrebno je oko Cetiri
godine vezbanja. NeSto viSe godina je potrebno da bi se tehnika usavrSila 1 oformile
specificnosti licnog ispoljavanja. Za vreme usavrSavanja odbojkaSke tehnike stie se 1
neophodno takmicarsko iskustvo u kategorijama takmicenja za mlade uzrasne kategorije. Potom
sledi prelazak u seniorsku kategoriju i nastavak sticanja iskustva u razliitm rangovima
takmicenja na putu ka odbojkaskom vrhu. Zbog neminovnosti dugog trajanja procesa stvaranja
odbojkaSa visoke klase, namece se potreba za Sto ranijm uklju¢ivanjem dece u obucavanje
odbojkaske tehnike. Takode, zbog potrebe kvalitetnog selektiranja, postoji potreba za izuzetno
Sirokim uzorkom dece koja ¢e zapoceti sa vezbanjem odbojke. Tako savremena vrhunska
odbojka nalazi pravi oslonac u Skolama odbojke koje masovno pocinju da pohadaju ucenici prva
dva razreda osnovnoSkolskog uzrasta. Obucavanje u odbojci moze poceti neSto pre sedme

godine samo u slucaju visoko selektivne, odnosno veoma darovite dece.

Uzevsi u obzir sve karakteristike Skole odbojke mozZe se re¢i da ona ima veliki uc¢inak od
najranijih dana, da predstavlja nezaobilazni, mozda i jedini, pravi put ka ostvarivanju ciljeva 1

zadataka, ka stvaranju vrhunskihh sportista i rezultata.
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3.1. Odbojkaski klub “Sterija”

Odbojkaski klub “Sterija” osnovan je 1977. godine i 0d tada je ucesnik na svim takmicenjima
mladih kategorija odbojkaskog saveza Beograda i Srbije. Veoma ponosni na mnoge igrace koji
su proistekli upravo iz njihovog Kkluba i koji trenutno nastupaju za nacionalne selekcije i
ucestvuju u najjatim odbojkasSkim ligama. Takode veliki broj sadaSnjih igradica ima veliku

predispoziciju i talenat da kroz rad i napredak postanu vrhunske odbojkasice.

Svake godine, pa i ove, klub organizuje besplatne Skole odbojke preko letnjeg rasputa i samim
tim povecava brojno stanje igra¢a i igracica. Organizuje grupe za pocetnike iz kojih kasnije

igracice prelaze u starije grupe, sve do seniorskih ekipa.

Pored muskih selekcija: mladi pioniri, pioniri, kadeti, juniori, seniorska ekipa koja se takmici u
drugoj ligi ali zbog finansijkih nedostataka nije u mogu¢mosti da bude deo takmicenja u prvoj
ligi, takode, postoje i zenske selekcije: mlade pionirke, pionirke, kadetkinje, juniorke I prvi tim

koji se takmici u drugoj ligi.

Rezultati koje postizu sa svim kategorijama, kao i kvalitetan rad sa pocetnickim grupama,

predstavlja osnovni cilj kluba.

Klub je osnovno lociran na Novom Beogradu , a treninzi se odrzavaju u okolnim osnovnim
Skolama Beograda, kao $to su: OS “Jovan Sterija Popovi¢”; OS ” Mladost”; OS ”Ivan
Gunduli¢”; OS”Dusko Radovié¢” , zatim na Zvezdari i Karaburmi OS” Ivan Goran Kovaéié¢”; OS
“Stevan Duki¢”. U klubu trenutno radi 8 trenera, 120 igrac¢a u takmicarskim selekcijama, a 200

polaznika u Skolama odbojke.

Odbojkaski klub “Sterija” pomaze i u radu komisije za beach volley (odbojka na pesku). Pored
redovnih obaveza koje su vezane za trenazni proces, klub svake godine za svoje ¢lanove
organizuje i ostale aktivnosti koje se ti¢u vaspitno-obrazovnog rad. Neke od tih aktivnosti su:
redovna kontrola zdravstvenog stanja sportista, stru¢na motori¢ko-funkcionalna merenja
sportista, odlazak na organizacione letnje i zimske pripreme kluba i stalna provera u vidu

testiranja za dobijanje diploma razli¢itog nivoa znanja.

23



4. Predmet i cilj rada

4.1. Predmet rada

Predmet ovog rada je plan i program treninga odbojkasSica uzrasta 14-15 godina.

4.2. Cilj rada

Cilj rada je prikaz i analiza plana i programa treninga odbojkasica uzrasta 14-15 godina.

5. Metode rada

Metod kori$¢en u radu ima kvalitativni i kvantitativni pristup. Naime, kvalitativni pristup
podrazumeva deskripciju i posmatranje, a kvantitativni —testiranje i metodu merenja. Za pisanje
rada koriS¢ena je adekvatna literatura, iskustva strucnjaka 1 znanja stecena na Fakultetu sporta 1

fizickog vaspitanja u Beogradu.
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6. Plan i program rada odbojkaSica uzrasta 14-15 godina odbojkaskog kluba “Sterija”

Za ovu uzrasnu kategoriju, a u skladu sa planom i programom, devoj¢ice imaju u pripremnom
periodu dva treninga dnevno, dok u takmicarskom periodu pet treninga nedeljno i jedna utakmica

u okviru pionisrke lige.

Sa tim uzrastom uglavnom je zastupljen tzv.trening za takmicenje, situacioni trening UZ
odrzavanje ve¢ savladane tehnike.Situacioni trening doprinosi mentalnom jacanju igraca i
lakSem podnoSenju uslova takmicenja. Pretpostavlja se da su ve¢ u dovoljnoj meri savladale
osnovne elemente tehnike i da ih mogu koristiti u igri, uz koro$¢enje novih sistema igara,

tj.formacija (4:2 ; 5:1).

Nastavlja se razvoj aerobne baze, razvoj brzine 1 dalji razvoj 1 poboljSanje sportsko-tehnickih
vestina, jer dobra baza izdrzljivosti doprinosi podnoSenju treninga i takmicenja tokom
specijalizacije. U ovom periodu odbojkaSice pretvaraju svoje osnovne sportsko-specifiéne

vestine u taktiku.

Vezbe imaju postupnu progresiju, kako se igraci ne bi previse opteretili i psihi¢ki zamorili.

Prilikom obuke koriste osnovne principe:

- Od poznatog ka nepoznatom,
- Od jednostavnijeg ka sloZenijem

- Od lakseg ka tezem.

DOMINANTNI ~
MESEC NEDELJA ELEMENT TEME POJEDINACNIH TRENINGA

Upoznavanje sa planom rada u narednom periodu,
elementarne igre sa loptom

Odbojkaski stavovi, kretnje u razli¢itim pravcima,
baratanje loptom

Prva Odbojkaski stavovi, kretnje u razli¢itim pravcima,
: Uvod u rad . - . .
nedelja baratanje loptom. Ponavljanje polozaja tela i
tehnickih karakteristika osnovnih odbojkaSkih

elemenata

PRVI
MESEC

Ponavljanje polozaja tela i tehnickih
karakteristika osnovnih odbojkaskih elemenata

Odigravanje Odigravanje prstima i ¢eki¢em u frontalnoj ravni

Druga lopte prstima i (parovi)

nedelja

cekicem Odigravanje lopte prstima i ¢ekicem u frontalnoj
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ravni (trojke)

Odigravanje lopte prstima 1 ceki¢em u ekipi
(razliCite vrste igre preko mreze)

Igra 1 na 1 preko mreze

Treca
nedelja

Odigravanje
lopte prstima i
cekicem

Odigravanje lopte prstima i1 ceki¢em u razli¢itim
ravnima (parovi)

Odigravanje lopte prstima i1 ceki¢em u razli¢itim
ravnima (trojke)

Odigravanje lopte prstima iz skoka

Prijem servisa prstima i ceki¢em

Cetvrta
nedelja

Smeciranje bez
skoka
(napucavanje)

Smeciranje sa iste strane mreze (u parovima)

Smeciranje preko mreze (u parovima)

Prsti, ¢ekié, napucavanje. Igra preko mreze (2 na
2)

Igra 6 na 6 bez skoka

DRUGI
MESEC

Prva
nedelja

Doniji servis

Akrobatika (upoznavanje sa sadrzajem)

Donji servis preko mreze

Donji servis, prijem, dizanje i smeciranje bez
skoka

Igra 6 na 6 sa naglaskom na tri odigravanja

Druga
nedelja

Smec iz skoka

Atletika (upoznavanje sa sadrzajem)

Koraci za smec¢ iz skoka, bez lopte i sa hvatanjem
lopte. Smec iz skoka, trener drzi loptu

Smec iz skoka sa trenerovim podbacivanjem
lopte. Smec iz skoka, trener dize loptu

Igra 6 na 6

Treca
nedelja

Igra2na?2

Elementarne igre. Prsti, ¢ekié¢, napucavanje

U cetvorkama preko mreze (par sa parom) donji
servis, prijem, dizanje, smec€ sa zemlje i iz skoka

Igra 2 na 2 na polovini terena

Igra 2 na 2 na celom terenu, insistiranje na 3
odigravanja

Cetvrta
nedelja

Dizanje

Ritam i pokret (upoznavanje sa sadrzajem)

Vezbe sa dizanjem u zone 2 i 4 (u trojkama)

Dizanje u zone 2 1 4, smec iz skoka

Prijem servisa, dizanje, smec€ iz skoka

TRECI
MESEC

Prva
nedelja

Gornji servis

Akrobatika. Gornji servis sa iste strane mreze

Gornji servis preko mreZe. Prijem

Gornji servis preko mreze, prijem, dizanje, sme¢
iz skoka. Nadigravanje 2 na 2

Igra 6 na 6, drugi servis gornji

Druga
nedelja

Odigravanje
prstima i
¢ekicem iz
kretanja

Atletika. Odigravanje prstima 1 ¢eki¢em sa
kretnjama u razli¢itim pravcima

Dizanje “pomerenih” lopti

Prijem i odbrana skracenih servisa i napada
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Igra. 6 protiv trenera

Elementarne igre. Pocetni polozaji u odbrani,
osnovne pozicije za odbranu

Odbrana od smeca iz zona 4 1 2, a nakon toga i

ngjizcl?la Odbrana organizovanije akcije i prebacivanje lopte
J Odbrana polja, trener vrSi napad sa iste strane
mreze
Igra 6 na 6 sa kaznenim poenom ako lopta pipne
parket direktno iz protivni¢kog napada
. Ritam i pokret. “Povaljka”, “sun”.
Padovi, . P .
S Ponavljanje i utvrdivanje predenih elemenata
~ ponavljanje i N y
Cetvrta A (prsti, ¢ekic, smec)
. utvrdivanje — — -
nedelja . Ponavljanje i utvrdivanje predenih elemenata
naucenih .. e “ ..
(prijem, dizanje, smec iz skoka, servisi, odbrana)
elemenata P -
Prijateljska utakmica
Akrobatika. Pocetni polozaj za blok, osnovne
koracne varijante, tehnika blokiranja
Blokiranje smeca iz zone 4 i 2, tajming za SKok,
Prva -
nedelja Blok, odbrana dvojni blok.
Blokiranje i izvlacenje u odbranu i pocetnu
poziciju za sme¢
Igra 6 na 6, blok donosi 2 poena
Atletika. Koraci za flot iz skoka, osnovna tehnika,
serviranje sa iste strane mreze
Flot iz skoka, prijem, dizanje, sme¢€ iz skoka,
Druga Flot iz skoka, odbrana (u trojkama)
nedelja | prijem, odbrana Situaciona vezba sa 6 igraca, trener ubacuje
CETVRTI kontre. Cilj je da se napravi uspesna akcija i
MESEC poentira protiv dvojnog bloka i odbrane.
Igra6na6
Zastita blok Elementarne igre. Osnovni stavovi za zastitu
astita bloxd, napada (u trojkama)
. odbrana, —— . e
Treca transformaciia Osnovne pozicije u polju za zastitu napada,
nedelja | - | modifikacije.
iz odbrane u —
Prelazak iz zaStite u napad
napad —
Igra 6 na 6 sa naglaskom na za$titi napada
L Ritam 1 pokret, utvrdivanje osnovnih vezbi u
Ponavljanje i .
v . ) parovima
Cetvrta utvrdivanje —— . - =
. . Ponavljanje svih naucenih servisa, prijem
nedelja naucenih —— .
Smeciranje 1z zona 4 1 2
elemenata TP T -
Prijateljska utakmica
“Tenis” servis i Akrobatika. “Tenis” servis preko mreze.
PETI Prva rijem sa Prijem “tenis” isa, u parovima preko mrez
MESEC nedelja prij jem “tenis” servisa, u parovima preko mreze,

organizacijom

sa ciljem da lopta bude Sto duze u igri.
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prvog napada Prijem “tenis” servisa sa napadom iz zona 4 i 2

Igra 6 na 6, za osvojeno nadigravanje iz prvog
napada dobijaju se 2 poena

Atletika, U parovima nadigravanje preko mreze

Napad iz zone . . .
sa smeciranjem sa zemlje iz druge linije

Druga odbrane, Napad iz zone odbrane sa skokom. 1z zona 11 6

nedelja “pomerene” —
J P Napad na “pomerene” lopte sa zasStitom napada

lopte, zastita.
p Igra 6 na 6

Elementarne igre. Uvod u osnove formacije 4:2

Treéa Osnove igre u | Uvezbavanje ulaska dizaca iz zona 2 i 4, napad iz

i formaciji 4:2. zone 3
nedelja . - — -
Napad iz zone 3 Uvezbavanje “prvog tempa
Igra 6 na 6. U formaciji 4:2
Ritam i pokret. U parovima vezbe za odigravanje
L lopte prstima, ¢eki¢em i za napucavanje
Ponavljanje i . . -
y e Utvrdivanje svih naucenih vrsta servisa sa
Cetvrta utvrdivanje .
: . prijemom
nedelja naucenih Obnavljanje nauc¢enih napada iz prve i druge
elemenata Jan Iinijep p &

Prijateljska utakmica

Tabela 5. Plan i program odbojkasica uzrasta 14-15 godina

U tabeli 5. prikazani su elementi tehnike koji treba da se savladaju na nivou godiSnjeg
ciklusa odbojkaske skole ,,Sterija“ za devojéice uzrasta 14-15 godina. Oni su rasporedeni po
mesecima, 1 sam plan i1 program su uopSteni i podlozni modifikacijama u zavisnosti od

mogucnosti dece 1 njthovog urasta 1 njthovog napretka.

Odbojkaski klub” Sterija” vrsi odredena motoricka testiranja, jedno inicajlno na pocetku
sezone i jedno finalno pred sam zavrSetak ciklusa. Inicijalno testiranje sprovedeno je u sali za
fizicko vaspitanje osnovne Skole “Sterija” na Novom Beogradu, 20-21.12.2012. godine, a

finalno testiranje 20.05.2013. godine. U testovima je ucestvovalo 18 ispitanica uzrasta 14 godina.

Oba testiranja vrSena su u istim uslovima i koriS¢eni su isti instrumenti. Pre pocetka
testiranja , odbojkasicama su izmerene telesna visina i masa, zatim su odradene aerobne vezbe
umerenog inteziteta uz vezbe oblikovanja. Svaki tast koji se radi je najpre demonstriran pre nego
Sto je sporovedeno merenje. Baterija testova koja se najCesce koristi u testiranju odbojkSica

podrazumeva: skok u dalj iz mesta, sagent, bacanje medicinke, tréanje na 30m, pretklon na
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Klupici i pregibanje trupa. To je samo jedna od baterije testova koje se koriste prilikom testiranja

odbojkasica.

5.1. Procedura testiranja

Prvog dana izvrseno je merenje telesne visine i mase odbojkaSica i to je vr§eno na sledeéi nacin:

Visina tela — meri se antropometrom po Martinu. Pri merenju, odbojkasica je bosa, stoji u
uspravnom stavu na ¢vrstoj podlozi sa ispravljenim ledima i sastavljenim stopalima.
Ispitivac stoji sa leve strane ispitanice i1 kontroliSe da li joj je antropometar postavljen
neposredno duz zadnje strane tela i vertikalno, a zatim spusta metalni prsten- kliza¢, da
horizontalna precka dode na glavu (teme) ispitanice. Tada se Cita rezultat na skali u visini
klizaca, sa ta¢nos¢u od 0,1 cm.

Masa tela - Masa tela se meri vagom postavljenom na horizontalnu podlogu. Ispitanica
bosa stane na sredinu vage i mirno stoji u uspravnom stavu. Kada se kazaljka na vagi
umiri, ¢ita se rezultat.

BMI - (Body Mass Index), odreduje se po formuli: BMI= TM/TV?

Prvog dana, nakon zavrSetka merenja ovih varijabli, pristupilo se testiranju ostalih testova:

Skok u dalj iz mesta - Svaka ispitanica je imala zadatak da se iz stojeCeg polozaja, sa

mesta odraza oznaCenom samolepljivom trakom, §to dalje odrazi, ranije demonstriranom
tehnikom. Dozvoljeno je podizanje na prste pre odraza. Obavezan je sunozni doskok.
Ispitanica se ne sme pomeriti posle doskoka, dok se ne utvrdi duZina skoka (meri se od
startne linije do zadnjeg dela pete najblizoj startnoj liniji). Merna traka 0-300 cm se
prostirala uz mesto doskocista, pomocu koje se ocCitavala duzina skoka. Odskociste je na
istom nivou kao i doskociSte. Svaka ispitanica je ponovila skok dva puta, a beleZen je
bolji rezultat.

Sagent- skok u vis iz mesta. Ispitanica stoji ispred visinometra, zadatak je da iz pocucnja,
zamahne rukuma ka gore kako bi skocila $to viSe. Gleda se najvisa tacka na visinometru

koja je dodirnuta prstima. Skok se izvodi iz mesta, a od sredstava pored zida i metra se
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koristi i marker. Svaka ispitanica je ponovila skok dva puta, a belezen je bolji rezultat.
Tacnost izvodenja je 1 cm.

Bacanje medicinke- Bacanje se vr$i sa oznacene linije, sa koje ispitanica treba da baci

medicinsku loptu §to je dalje moguce, prikazanom tehnikom (iznad glave, oberucno).
Stopala su postavljena paralelno i nije dozvoljeno njihovo podizanje od podloge. Merna
skala 0-700 cm postavljena je uz bacatku povrSinu, radi lakSeg ocitavanja duzine

bacanja. Bacanje se vrsi dva puta, a u obzir se uzima bolji rezultat.

Drugog dana testiranja sporovedena su i ostala tri:

Tréanje na 30m- Ispitanice su imale zadatak da iz visokog starta, sa oznacene startne

linije, §to brze predu razdaljinu od 30 m. Merenje vremena pocinje na dati znak, a
zavrSava se kada ispitanik prede punim stopalom preko oznacene linije posle 30 m. Test
se izvrSava jedanput.

Pretklon na Klupici- Ispitanica stoji na klupici visine 40 cm, sunozno sa opruzenim

nogama i u dubokom pretklonu dohvata vrhovima prstiju ruke lenjira $to dublje moze.
Ruke su paralelne. Cine se dva pokuSaja i ispitanik zadrzava krajnji polozaj radi
preciznog ocitavanja. Oznaka ,,0“ je na nivou stopala, oznaka ,,20 cm* je usmerena
premu tlu, a oznaka ,,-20 cm* prema kolenima ispitanika.

Pregibanje trupa- Ispitanica sedi na strunjac¢i, uspravljenih leda, Saka sklopljenih na

temenu. Kolena su savijena pod uglom od 90 stepeni, peta i stopalo su pravo poloZeni na
strunjacu. Zatim legne na leda, dotiCué¢i ramenima strunjacu, a potom se vraca u sedeci
polozaj sa laktovima ispred, tako da njima moze dota¢i kolena. Sve vreme Sake su
sklopljene na temenu, a asistent drZi stopala pricvrS¢ena za podlogu. Na dati znak,

zadatak se radi Sto je moguce brze za 30 sekundi. Ovaj test se radi jedanput.
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5.2. Obrada podataka

5.2.1.Analiza inicijalnog stanja

Nakon zavrSenih testiranja, podaci su obradeni deskriptivnom statistikom. U obradi
podataka dobijenih istrazivanjem od postupaka deskriptivne statistike primenjena je srednja
vrednost (MEAN), standardna devijacija (SD), minimum (MIN), maksimum (MAX) i koeficijent
varijacije (CV%). Od univarijantnih postupaka primenjen je T- test (jednosmerni, parni uzorci).

Obrada podataka je vrSena pomocu programa za statisticku obradu podataka Microsoft Office

Exel 2007.

Radi lakSeg pracenja dobijenih rezultata, potrebno je definisati Sifre varijabli.

TV Telesna visina

™ Telesna masa

BMI Indeks telesne mase
SUD Skok u dalj
DOHVAT Dohvatna visina skoka
BM Bacanje medicinke
TRC_30 Tréanje na 30 m
PRET Pretklon na klupi
PREGIB Pregibanje - trbusni
i inicijalno merenje
f finalno merenje

Uzrast_i TV_ i TM_i BMI i
MEAN 14 169,5 54 19.06
SD 0 6,82 6,35 1,93
MIN 14 155 43,5 17,09
MAX 14 183 70 24,22
CV% 0 3,92 11,17 10,54

Tabela 6. Rezultati testiranih ispitanica sa podacima uzrasta i osnovim morfoloskim podacima
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Tabela 6. prikazuje osnovne deskriptivne pokazatelje testiranih odbojkasSica sa osnovnim
podacima o uzrastu, telesnoj masi, telesnoj visini i 0 njihovom BMI. Rezultati pokazuju da je
prosecan uzrast igracica 14 godina, prosec¢na telesna visina 169,5, prosecna telesna masa 54 i da

je prose¢na vrednost telesno- masnog indeksa 19,06.

SUD_i | DOHVAT | BM_| TRC 30§ | PRET. |PREGIB_]
MEAN 1925 2465 522,5 5,05 3 20
SD 11,95 8,23 69,11 0,62 3,93 2,02
MIN 175 220 450 43 5 16
MAX 215 258 680 7.2 10 24
CV% 5,81 3,34 13,22 12,23 130,98 10,08

Tabela 7. Rezultati motorickih sposobnosti ispitanica

Tabela 7. pokazuje rezultate inicijalnog testiranja koje je sprovedeno 20. i 21. decembra
2012. godine, kao 1 statisticke analize ispitanica. Na osovu rezultata moze se uociti da kod testa
skok u dalj, srednja vrednost iznosi 192,5 cm, najmanja vrednost 175 cm, a najveéa vrednost
iznosi 215 cm. Srednja vrednost sagent testa iznosi 246,5 cm, najmanja vrednost 220, a najeca
258 cm. Srednja vrednost testa bacanja medicinke iznosi 522,5 cm, najmanja vrednost iznosi 450
cm, najveca vrednost iznosi 680 cm. Srednja vrednost tréanja na 30 m iz visokog starta iznosi
iznosi 5,05 sekundi, najmanja vrednost je 4,3 sekunde koja predstavlja najbolji rezultat, dok je
najveca vrednost 7,2 sekunde- najlosiji rezultat. Prosecna vrednost testa pretklon na klupici
iznosi 3 cm, minimalna vrednost je -5, dok je maksimalna vrednost 10 cm. Proseéna vrednost
testa pregibanje trupa za 30 sekundi iznosi 20 ponavljanja, minimalna vrednost je 16

ponavljanja, a maksimalna je 24 ponavljanja.

5.2.2.Analiza stanja nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, odnosno trenaznog

ciklusa u trajanju od Sest meseci

Finalno merenje sprovedeno je 20-21.05.2013.godine.
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Uzrast_f TV_f TM_f BMI _f
MEAN 15 174 56,5 19,01
SD 0 6,9 5,66 1,59
MIN 15 158 46,5 17,36
MAX 15 186 70 23,23
CV% 0 3,97 10,02 8,36

Tabela 8. Rezultati testiranih ispitanica sa podacima uzrasta i osnovim morfoloskim podacima

SUD _f DOHVAT f| BM_f |TRC 30 f| PRET f | PREGIB f
MEAN 202,5 258,5 562,5 5 8 25
SD 9,15 8,53 70,27 0,43 4,02 2,3
MIN 192 229 470 4 0 20
MAX 220 270 700 6 16 30
CV% 4,52 33 125 8,64 50,27 9,18

Tabela 9. Rezultati motorickih sposobnosti ispitanica

Tabela 9. prikazuje osnovne deskriptivne pokazatelje finalnog testiranja odbojkasica sa

podacima o uzrastu, telesnoj masi, telesnoj visini i o njihovom BMI. Rezultati pokazuju da je
prosecan uzrast igradica 15 godina, prose¢na telesna visina 174, prose¢na telesna masa 56,5 i da
je prose¢na vrednost telesno- masnog indeksa 19,01. Tabela 5 pokazuje rezultate finalnog
testiranja koje je sprovedeno 20. i 21. maja 2013. godine, kao i statistiCke analize ispitanica. Na
osovu rezultata moze se uociti da kod testa skok u dalj, srednja vrednost iznosi 202,5 cm,
najmanja vrednost 192 cm, a najveca vrednost iznosi 220 cm. Srednja vrednost sagent testa
iznosi 258,5 cm, najmanja vrednost 229, a najveca 270 cm. Srednja vrednost testa bacanja
medicinke iznosi 562,5 cm, najmanja vrednost iznosi 470 cm, najveca vrednost iznosi 700 cm.
Srednja vrednost tr¢anja na 30 m iz visokog starta iznosi iznosi 5 sekundi, najmanja vrednost je 4
sekunde koja predstavlja najbolji rezultat, dok je najveca vrednost 6 sekundi- najlosiji rezultat.
Prose¢na vrednost testa pretklon na klupici iznosi 8 cm, minimalna vrednost je 0, dok je
maksimalna vrednost 16 cm. Prose¢na vrednost testa pregibanje trupa za 30 sekundi iznosi 25

ponavljanja, minimalna vrednost je 20 ponavljanja, a maksimalna je 30 ponavljanja.
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Paired Differences
95% Confidence
Interval of the Sig.
Std. Error Difference (2-
Mean SD Mean Lower | Upper t df | tailed)
TV i-TV f -3.72222| 1.0178 23990 |-4.22837| -3.21607| -15.516| 17| .000
TM_i-TM f -25.51111| 98.833| 23.29533|-74.6599| 23.63775| -1.095| 17| .289
BMI i-BMI f .06389 | .47206 11126| -.17086 .29864 oS4 17 573
SUD i-SUD f -11.16667 | 5.8536 1.3797|-14.0776| -8.25574| -8.093| 17| .000
DOHVAT _i - -10.94444 | 3.1895 .75178-12.5305| -9.35832| -14.558| 17| .000
DOHVAT f
BM i-BM f -30.38889 | 9.4752 2.2333|-35.1008| -25.6769| -13.607| 17| .000
TRC_30_i - 21111 .27630 .06512| .07371| .34851| 3.242| 17| .005
TRC 30 f
PRET i-PRET f -4.22222| 1.7675 41661 |-5.10120| -3.34325| -10.135| 17| .000
PREGIB i - -4.50000| .70711 .16667 |-4.85164 | -4.14836| -27.000| 17| .000
PREGIB_f

Tabela 10. Rezultati komparativne statistike

Testiranjem podataka t-testom, inicijalnog i finalnog merenja, dobijena je statisticki

znacajna razlika kod svih Sest testova. Statisticki znacajna razlika sa p= 0,000 je dobijena kod
svih testova, osim kod testa tr¢anje na 30 m kod kojeg je statisticki znacajna razlika sa vrednoscu
p=0,006. Prosecna vrednost testa skok u dalj dobijena na inicijalnom testiranju iznosi 192,5 cm,
a na finalnom testiranju 202,5 cm. Moze se zakljuciti da je prose¢no skok u dalj poboljSan za 10
cm. Rezultati T-testa dobijeni poredenjem rezultata inicijalnog i finalnog testiranja testa skoka u

dalj, ukazuju da postoji znacajna razlika u pomenutim rezultatima p=0,000.

Prosetna vrednost Sagent testa dobijena na inicijalnom merenju iznosi 246,5 cm, dok na
finalnom merenju iznosi 258,5 cm. Moze se zakljuciti da je prosecno skok u vis poboljSan za 12
cm. Poboljsanje rezultata na ovom i prethodnom testu predstavlja posledicu sprovodenja vezbi
snage za donje ekstremite (skokovi, ¢uénjevi, iskoraci...), tréanje. Sto se ti¢e trenaznih sadrzaja
usmerenih na razvoj eksplozivne snage opruzaa nogu, potrebno ih je promeniti ili povecati

njihov intenzitet, kako bi porast bio uocljiv 1 u narednom periodu.
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Prose¢na vrednost testa bacanja medicinke na inicijalnom merenju iznosi 522,5 cm, a na
finalnom testiranju 562,5 cm $to znaci da u proseku ukupno pobolj$anje u ovom testu iznosi 40
cm. T-test ukazuje da su poboljSanja rezultata na testiranjima statistiCki znacajna: p=0,000.
Sadrzaji trenaznog procesa su bile vezbe snage za jaCanje ruku i pregibaca trupa, obucavanje i
usavrSavanje razlicitih tehnickih elemenata koji su sadrzali odigravanja rukama, elementarne igre
sa elementima bacanja i hvatanja... Smatra se da su upravo ovi sadrzaji doprineli poboljSanju

rezultata na ovom testu.

Vrednost inicijalnog merenja testa tré¢anja na 30 m u proseku iznosi 5,05 sekundi, dok finalnog
testa iznosi 5 sekundi, $to ukazuje na to da su odbojkasice poboljsale prolazno vreme na 30 m za
5 stotinki. Postoje statisti¢ki znacajne razlike u nastalim promenama rezultata: p=0,006.
Obucavanje 1 insistiranje na pravilnoj tehnici tr€anja u procesu trenazne aktivnosti se smatra za
posledicu poboljsanja vremena tréanja. Takode, brzini trcanja su doprinela I ubrzanja, Stafetne 1

elementarne igre koje su primenjivane namenski za razvoj brzine kretanja.

Prosecna vrednost testa pretklon na klupici na inicijalnom testiranju iznosi 3 cm, dok na
finalnom testiranju iznosi 8 cm. ProseCni rezultati finalnog testiranja su bolji u odnosu na
inicijalno za 5 cm. T-testom su dobijene statisticki znacajne razlike poredenjem rezultata
inicijalnog i finalnog testiranja: p=0,000. Trenazni sadrzaji koji su obuhvatali vezbe istezanja sa i
bez rekvizita, doprineli su porastu ove motoricke sposobnosti. Medutim, potrebno je
intenzifikovati primenu ovih vezbi da bi se gipkost 1 dalje povecavala, kako radi boljeg usvajanja

novih sadrZaja i obnavljanja ve¢ usvojenih, tako i za bolju prevenciju od povreda.

Prose¢na vrednost testa pregibanje trupa na inicijalnom testiranju iznosi 20 ponavljanja, dok za
finalno iznosi 25 ponavljanja, sto ukazuje da je prosecna vrednost popravljena za 5 ponavljanja.
Rezultati T-testa dobijeni poredenjem rezultata inicijalnog i finalnog merenja ukazuju da postoji
statistiCki znacajna razlika: p=0,000. Do povecanja rezultata ovog testa su doprinele razlicite
vezbe za razvoj snage trbusnih miSica, koje su zadavane u sklopu elementarnih igara ili kao

posebni zadaci.

35



7. Zakljucak

Odbojka, kao i svi ostali sportovi, zahteva odredeni nivo morfoloskih i motoric¢kih karakteristika,

radi $to boljeg i uspesnijeg delovanja u situacionim uslovima i ostvarivanju rezultata.

Fizi¢ki razvoj i usavrSavanje motori¢kih sposobnosti znacajne su komponente na koje se moze
delovati uspeSnim fizickim vezbanjem. Ovo se pre svega odnosi na objektivnije
dijagnosticiranje, programiranje, neposredno sprovodenje i kontrolisanje efekata datog trenaznog

procesa.

Inicijalno testiranje sprovedeno na 18 odbojkaSica uzrasta 14-15 godina pomaze utvrdivanju
trenutnog novoa nekih sposobnosti nakon zavrSetka trenaznog ciklusa, ali 1 da bi se utvrdio
napredak istih finalnim testiranjem na kraju ciklusa. Odnosno da bi se uvidelo da li su metode
rada doprinele do poboljSanja rezultata testiranja, a samim tim i motorickih sposobnosti
odbojkaSica. Rezltati testiranja pomazu i omogucavaju da se one podignu na jo§ visi nivo od

trenutnog.

Pracenje uticaja odredenih programa i adaptacije odbojkaSica, pruza povratnu informaciju
struénjacima u radu, u pogledu modifikacije treninga. Na osnovu dobijenih rezultata, na egzaktan
nacin moze se oceniti postojeci program 1 otklanjanjem eventulnih nedostataka povecati kvalitet
rada. Potrebno je na osnovu rezultata testiranja kreirati programe rada koji ¢e uticati na svestrani

razvoj odbojkasica.

Moze se zakljuciti da uspeSno planiranje i programiranje trenaznog procesa predstavlja sloZen i
ne malo zahtevan proces koji iziskuje celokuopnu paznju i znanje stru¢njaka koji ucestvuje u
njegovom stvaranju i realizovanju. Da se on, takode, zasniva na svestranom sagledavanju uslova
u kojima se sportisti vaspitavaju, jer to doprinosi uspeSnom planiranju i programiranju kroz
obezbedivanje uslova za intezifikaciju treninga, uspostavljanje stalnih uvida u razvoj fizickih
sposobnosti dece, a sve u cilju stavljanja akcenta na one sadrzaje koji ¢e bitno uticati na

razvijanje upravo onih sposobnosti u kojima deca zaostaju.
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