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SAZETAK

Cilj istrazivanja bio je da se ispitaju razlike u ispoljavanju osnovne odbojkaske tehnike pre i posle
sprovedenog eksperimentalnog tretmana u trajanju od 6 nedelja na uzorku od 30 odbojkasica,
uzrasta 14 godina. Na inicijalnom i zavr$nom testiranju, ocenjivani su sledec¢i elementi odbojkaske
tehnike: odigravanje lopte ,,prstima”, odigravanje lopte ,,ceki¢em” i izvodenje ,,servisa”. Rezultati
istrazivanja pokazali su da postoje statisticki znacajne razlike u ispoljavanju osnovne odbojkaske
tehnike pre i posle sprovedenog eksperimentalnog tretmana. Uocen je evidentan napredak u pogledu

ispoljavanja svih ocenjivanih elemenata tehnike usled sprovedenog eksperimentalnog tretmana.

Kljucne reci: odbojka, odbojkasice, odbojkaska tehnika, testiranje



ABSTRACT

The aim of this research was to examine the differences in manifestation of the basic volleyball
techniques before and after conducting experimental coaching on the sample of 30 female volleyball
players, aged 14, for the duration of 6 weeks. At the initial and final testing, the following volleyball
techniques were assessed: setting the ball/overhead pass, bumping the ball and serving. The results
of this research showed that there were statistically significant differences in performing basic
volleyball techniques before and after conducting experimental coaching. Considerable progress was

noted in performing all assessed volleyball techniques post experimental coaching.

Keywords: volleyball,female volleyball players, volleyball techniques, testing
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1. UVOD

Odbojka je slozena sportska igra, koja obiluje raznovrsnim formama kretanja. Odbojkaska aktivnost
podrazumeva sistem kretanja i pokreta, odnosno ispoljavanje tehni¢ko-takti¢kih elemenata igre. Kao
i kod ostalih sportskih igara, odnosno timskih sportova, uspeh u odbojci zavisi od mnosStva
kompleksnih i medusobno povezanih faktora: tehniCke pripremljenosti, takticke pripremljenosti i
donosSenja odluka u igri, fizicke pripremljenosti, psiholoske pripremljenosti (mentalne Cvrstine),
karaktera i komunikacionih veStina, strategije i plana igre. Svaki od pomenutih faktora posebno se

uvezbava u okviru treninga.

Zbog karakteristika koje poseduje, odbojkaska igra moze imati viSestruki, pozitivan uticaj na
organizam dece (mladih), a sve u cilju stvaranja integralne li¢nosti. Pored pozitivnog uticaja na
razvoj motorickih sposobnosti, odbojka razvija psiholoske karakteristike. Budué¢i da je odbojka
kolektivni sport, ona pozitivno uti¢e na socijalizaciju deteta. Stvara uslove za uspostavljanje zdravih
meduljudskih odnosa, poboljsava predstavu o sopstvenom telu i licnosti, stvara ose¢aj odgovornosti,
reSava problem autoriteta, koji je kroz odbojkaSku igru zasnovan na saradnji. Razvija osecaj
samopouzdanja, samokontrole, postovanja. Prema tome, moze se re¢i da je krajnji cilj odbojkaskog
trenaZnog procesa svestrano razvijena licnost: motori¢ki spremna, tehniCko-takticki obucena,
odgovorna prema sebi i svojoj okolini. Najboljim pojedincima odbojka ¢esto postane i zivotno

opredeljenje.

Odbojkaski treneri koji rade sa decom i adolescentima imaju vrlo odgovoran zadatak. Dobar
odbojkaski trener poseduje vrlo Sirok sistem znanja koji mu omogucava da na adekvatne nacine
odbojkasa pocetnika vodi do njegovog stasavanja u odbojkaSa koji poseduje ¢itav niz odbojkaskih

vestina kojima mozZe efikasno da manipuliSe.

Ovo istrazivanje nastao je u nameri da se dodatno istraze razli€iti pristupi u metodici obucavanja
odbojkaske tehnike u radu sa odbojkaSicama uzrasta 14 godina. Razvijanjem novih i raznovrsnih
pristupa u radu sa odbojkasima, posebno mladim odbojkasima, pruza trenerima Sirok dijapazon

mogucnosti da svoje treninge osmisle 1 realizuju na najbolji moguci nacin sa najvise efekata.



2. DEFINICIJE OSNOVNIH POIMOVA

2.1. OpSti pojmovi od znacaja

SPORT - aktivnost coveka radi postizanja takmicarskih rezultata.

SPORTSKA TEHNIKA - definis$e se kao racionalno i efikasno izvodjenje kretanja, radi reSavanja
motorickih zadataka u procesu treninga i takmicenja. Za uspesno reSavanje tih zadataka neophodan

je odredjeni nivo tehnicke pripremljenosti.

TEHNICKA PRIPREMA - podrazumeva stepen usvojenosti sistema kretanja (tehnike)
karakteristiénog za sportsku granu i usmerenog ka postizanju visokih sporskih rezultata. Ona moze

biti opsta 1 specifi¢na sportska priprema.

TRENING - predstavlja deo procesa fizicke kulture, koji traje odredjeno vreme i ima zadatak da
poveca i usavrsi sposobnost organizma u odredjenoj izabranoj sportskoj grani, kako bi se postigli

visoki spotrski rezultati.

TRENAZNI PROCES - pedagoski proces pripremanja sportista, primenom opstih i specifiénih

sadrZaja, za uceS¢e na sportskim takmicenjima radi postizanja Sto boljih rezultata.

TRENIRANOST - je stanje biomotori¢ke, funkcionalne, psiholoske i teorijske osposobljenosti

sportista za postizanje takmicarskih sportskih rezultata.

SPORTSKA FORMA - stanje optimalne spremnosti za sprotska dostignuéa koje sportista stice

odgovaraju¢om pripremom na svakom novom stepenu sportskog usavrSavanja.
METOD - je nacin ili put kojim se odvija neka aktivnost.

METODIKA ODBOJKE - predstavlja skup sistematizovanog znanja, metoda, zakonitosti i principa

po kojima se realizuju zadaci u odbojci.



2.2. Elementi odbojkaske tehnike

Odbojkaska tehnika je racionalno i efikasno izvodjenje razli¢itih lokomocija, radi reSavanja
motori¢kih zadataka u procesu treninga i utakmice. Tehnika u odbojci je veoma kompleksna i
varijabilna, pre svega kada se govori 0 tehnickoj spremnosti sa i bez lopte, koja treba da bude
tretirana kao lanac razli¢itih aktivnosti. Ona je ustvari ,,0blikovano motoricko pamcenje” (Tomic,

1986). U odbojci tehnika zauzima centralno mesto i direktno se odrazava na rezultat.

SERVIS

Element kojim zapocinjemo igru ubacivanjem lopte u protivnicki deo terena, naziva se servis. Izvodi
se iz zone za serviranje i lopta se mora udariti jednom Sakom, odnosno bilo kojim delom jedne ruke.
Prvobitan znacaj serviranja sastojao se samo u tome da se lopta unese u igru. Tokom vremena ono
se razvijalo u jedno veoma zapaZeno oruzje za napad ekipe i mnogo je uticalo na ishod igre. Do
1960. godine serviralo se narocito oStro kruznim udaranjem i tako se postizao najveéi uspeh. To
serviranje sasvim su smenile razne vrste lelujavog serviranja, a skok servis i gornji ¢eoni servis
(slika 1) su tehnike koje se najéeSce koriste danas, u savremenoj odbojci. Treneri u savremenoj
odbojci veliku paznju posvecuju ovom elementu od kada je promenjeno pravilo da servis greSka
donosi direktan poen protivni¢kom timu. Direktan poen iz servisa naziva se ,,as” poen. Prilikom
samog servisa se tezi ka ,,as” poenu ili pogadjanju odredjene zone protivni¢kog polja, jer od dobrog

servisa mnogo toga zavisi u daljem toku igre.

&
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Slika 1. Gornji servis
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ODIGRAVANJE LOPTE ,,PRSTIMA”

Prvi nadin odbijanja lopte sa kojim se pocinje usvajanje odbojkaske tehnike je odbijanje lopte
,»prstima”. Odbijanje lopte ,,prstima je osnovni element”. Visi stepen odbijanja lopte ,,prstima” je
dodavanje lopte ,,prstima”, a najvisi stepen odbijanja lopte ,,prstima” je dizanje lopte za napad.
Prilikom samog odigravanja lopte ,,prstima” najbitnije je postaviti telo ispod lopte, tako da lopta
bude u vidnom polju, iznad igraca. Stopala treba da su postavljena u Sirini ramena, a desno stopalo
treba da je pola svoje duZine ispred levog. Kolena su blago savijena, a telo vertikalno postavljeno.
Polozaj tela izgleda nalik sedenju na stolici, ali bez stolice. Pri odigravanju, celo telo se opruza

prema gore (slika 2).

Slika 2. Odigravanje lopte ,,prstima”

Raspored prstiju kod prijema lopte, treba biti u obliku polulopte, gde najveca tezina i pritisak lopte
padaju na prva dva unutraSnja jagodi¢na ¢lanka prstiju. Gotovo svu tezinu lopte nose palac, kaziprst
i srednji prst, dok dva unutrasnja jagodi¢na ¢lanka Cetvrtog i petog prsta zatvaraju loptu bo¢no, kako
ne bi pobegla od Zeljenog smera. Znaci, neophodan je kontakt svih deset prstiju, gde svaki ima svoju
funkciju kod trenutnog odbijanja lopte. Lopta se odbija mekano i Sake zavrSavaju tako §to se

palcevi okrecu upolje.

Pravilan polozaj nogu, tela 1 ruku osnovna su garancija za dobru tehniku odbijanja lopte. Kod
odigravanja ,,prstima”, pozeljno je da su:
- ruke iznad glave,

- pogréene u momentu sudara sa loptom,



- da lopta napusta Sake tek posto su ruke potuno opruzene,

- posle odbijanja lopte dlanovi su ipsruzeni, a prsti okrenuti unapred, ruke ostaju paralelne

- loptu potiskivati rukama i Sakama, a kad treba da se uputi dugacka lopta u potiskivanju ucestvuju

opruzaci celog tela, narocito ruku i nogu

U toku same igre, prste mozemo koristiti u svrsi prijema servisa, odbrane polja, pripremi za napad

(dizanje lopte napadacima) i za sam napad.

Greske u odigravanju lopte ,,prstima”:

© a k~ w N oE

9.

10.
11.
12.
13.

nepravilan odbojkaski stav

nepravovremeni dolazak pod loptu

dodatni pokret pre odigravanja lopte

trzanje telom i rukama neposredno pre odigravanja (pokret nije tean)

kada se lopta ne ocekuje iznad ¢ela podignute glave

nedovoljno zabacene $ake unazad, ispruzeni prsti, dlanovi okrenuti prema napred, te premali
razmak izmedju kaziprsta i palca

paléevi postavljeni ka napred u trenutku amortizacije-primanja lopte

odigravanje lopte sa tri prsta

preterano rasireni laktovi

prevelika amortizacija lopte

kontakt sa loptom u visini grudi, usled nedovoljne snage misi¢a ruku i ramenog pojasa
nedovoljno ispruzene ruke u laktovima

telo se prilikom odbijanja kre¢e u nazad

Obucavanje tehnike odigravanja lopte ,,prstima” sastoji se iz slede¢ih postupnih koraka:

o ~ D

objasnjenje

polozaj prstiju bez lopte

trener stavlja loptu u Sake (kao prikaz)

podizanje lopte sa poda Sakama

namestiti prste za pravilno odigravanje, loptu drzati na ,,celu” i pravilnom tehnikom izbaciti
loptu partneru

odbijanje lopte Sakama prema podu

bacanje lopte u vis i prijem (amortizacija) jednom rukom



8. bacanje lopte u vis i prijem sa obe ruke

9. odbijanje lopte kad odsko¢i od poda

10. odbijanje lopte u vis

11. odbijanje lopte u zid

12. odbijanje lopte ,,prstima” u vis 1, 2, 3 puta i dodati loptu saigracu

13. odbijanje lopte ,,prstima” u skoku u vis 4-5 puta i dodati loptu ,,prstima” saigracu u skoku

14. dodavanje lopte ,,prstima” u parovima odbijene lopte od poda

15. dodavanje nabacene lopte u parovima sa kretanjem napred

16. dodavanje nabacéene lopte u parovima sa kretanjem levo — desno

17. odbijanje ,,prstima” u skoku

18. odbijanje lopte ,,prstima” u vis pored mreze

19. dodavanje lopte ,,prstima” u skoku u parovima

20. dodavanje lopte iza sebe — prvu loptu odbiti sebi iznad glave, okrenuti se i dodati loptu iza
sebe saigracu

21. dodavanje u trojkama i ve¢im formacijama

22. dodavanje lopte ,,prstima” — nabacene od strane trenera

23. igra preko mreze 1:1 1 2:2, bez servisa, lopta se prima i prebacuje samo prstima

ODIGRAVANJE LOPTE ,,CEKICEM”

Odigravanje lopte ,,cekicem” — podlakticama, pocinje uporedo sa odbijanjem lopte ,,prstima”.
Formiranje ,,ceki¢a” nastaje kada se postavi dlan na dlan, palCevi priblize jedan drugom, a

podlaktice spoje 1 opruze.

Odigravanje lopte ,,éeki¢em” se izvodi sa spojenim podlakticama istovremeno sa obe, otprilike oko
5 cm iznad ru¢nog zgloba. Prakti¢no, podlaktice treba da budu §to blize jedna drugoj, a laktovi
maksimalno 3 c¢cm razdvojeni. Laktove mozemo pribliziti tako Sto ¢emo podi¢i ramena (kao da
slezemo ramenima) i pogurati ih unapred, formirajuci tako udubljenje u prsima. U takvom polozaju
potrebno je jo§ samo malo zarotirati ruke prema spolja. ,,Ceki¢” treba formirati tek kada igraé
prilagodi poloZaj tela za odigravanje. Ako igra¢ skupi ruke prerano, prilazak lopti ¢e mu biti otezan i
usporen, a igra¢ bi verovatno izgubio ravnotezu i kordinaciju. U periodu usvajanja tehnike
preporucljivo je uvezbavanje oba nacina. Ukoliko se odlu¢imo za jedan nacin, prednost ima

zatvoreni nacin odbijanja lopte ¢ekicem. I jedan i drugi se formiraju identi¢no, postavljanjem dlana
10



na dlan. Kada se lopta odbija delom gde se spajaju podlaktice i $aka, palCevi se priljubljuju jedan uz
drugog i1 dolazi do dorzalne fleksije Sake. Kada je namera da se lopta odbije podlakticama, palcevi

se udaljavaju i dolazi do otvaranja Saka.

Samo odigravanje lopte se vrsi tako §to se iz polucuénja sa jednom nogom isturenom unapred za
jedno stopalo, uporedo sa rukama telo izdize na gore i pravi udarac (slika 3). Pri tom je telo pognuto
prema napred sa ispruzenim rukama, koje se podizu do visine brade. Veoma je vazno da igraci, u
istoj poziciji lagano savijenih nogu, u kojoj se 1 kre¢u, zaustave i odbiju loptu. Najveca je greska
odbijanje lopte u niskom odbojkaskom stavu dolaskom iz visokog odbojkaskog stava, jer gube na

pravovremenosti akcije i smanjuju ravnotezu spustanjem i podizanjem tela.

Slika 3. Odigravanje lopte ,,cekicem ™

Kod odigravanja ,,ceki¢em* pozeljno je:

- da su ruke Sto ispruzenije, kako bi podlaktice bile $to blize jedna drugoj

- da u odbijanju lopte ucestvuje celo telo - da ¢eki¢ ¢ini jednu celinu, Sake su povezane
- loptu odbijati donjim delom podlaktice

- lopta se odbija pod manjim uglom, jer Zelimo da je zadrzimo u naSem delu igralista

Kao i kod odigravanja ,,prstima“, ,,ceki¢” kao element igre se koristi za prijem servisa, odigravanje
u odbrani polja, podizanje lopte napadacima ,,éeki¢em”, prebacivanje (uglavnom ,trece lopte™)

preko mreZe protivniku.
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Greske kod odigravanja lopte ,,Ceki¢em”:

. nepravilan odbojkaski stav
nepravovremeni dolazak pod loptu
. trzanje telom neposredno prilikom odbijanja lopte

. ruke spustene blizu tela

1
2
3
4
5. kretanje telom prema gore i nazad prilikom odbijanja lopte
6. savijene ruke u laktovima

7. nepravilno spajanje podlaktica

8. preterano kretanje ruku, bez opruzanja u zglobu kolena

9. premalo zabac¢ene ruke prema dole

10. lopta se odbija samo rukama

11. posle odbijanja lopte pokazuje jako izrazen ,,Magnusov* efekat
12. lopta se odbija vrhom Sake

13. lopta se odbija pod velikim uglom i vraca se odakle je dosla
Obucavanje tehnike odigravanja lopte ,,ceki¢em” sastoji se iz slede¢ih postupnih koraka:

usmeno objasnjenje elementa uz praktican prikaz (hvat, ruke, noge)
objasnjenje polozaja ruku u odnosu na loptu uz pomoc¢ table koju drzi igra¢
zongliranje desnom - levom rukom kad lopta odskoci od poda

odbijenu loptu od poda zadrzati (amortizovati) na podlakticama ,,ceki¢u”
odbijanje lopte ,,cekicem* kad lopta odskoci od poda

zongliranje levom - desnom rukom

odbijanje ,,ceki¢em” u vis

odbijanje ,,cekicem” u zid

© o N o g bk~ w DR

dodavanje lopte u parovima ,,¢ekicem” odbijene od poda sa nabacivanjem

[EEN
o

. povezivanje zongliranja sa ,,¢eki¢em” kad lopta odsko¢i od poda

[EEY
[EEN

. prijem lopte ,,éekicem” u parovima zongliranje desnom i levom rukom i dodavanje lopte
,,cekicem” saigracu

12. dodavanje ,,cekicem” u parovima posle nabacivanja lopte

13. dodavanje u parovima ,,prsti” — ,,ceki¢”

14. dodavanje u parovima posle kretanja napred-levo-desno

15. dodavanje lopte u trojkama i ve¢im formacijama

12



16. dodavanje lopte ,,éeki¢em” u parovima, a drugu loptu kotrljati po podu
17. dodavanje dve lopte ,,ceki¢em” u parovima

18. igra preko mreze 1:112:2 —samo ,,ceki¢em*

2.3. Razvojne karakteristike devojica uzrasta 14 godina

Uzrast od 14 godina, prema periodizacijama koje se mogu naci u literaturi, spada u period
»adolescencije”. Promene u okviru telesnog razvoja naro¢ito su intenzivne u tom periodu, 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 i
znatno ranije. Devojéice odbojkaskog kluba ,,Zelezni¢ar” pripadaju periodu puberteta u kojem se
nastavlja intenzivan razvoj 1 polno sazrevanje. U ovom periodu porast visine tela pocinje naglo da se
uvecava, narocito na racun izduzivanja estremiteta. Godis$nji prirastaj visine tela kod devojcica u
periodu izmedu 13. i 15. godine iznosi ne$to manje od 4 cm, a priraStaj tezine tela iznosi oko 3 kg
(Kureli¢ i saradnici, 1975). Porastom visine tela srazmerno se povecava i tezina tela (slika 4 i slika
5). 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 ekstremiteta, devojCice dobijaju visok 1 Strkljast izgled. OkoStavanje joS nije
zavrSeno, pa je 1 opasnost od mogucnosti nastajanja deformiteta velika. Muskulatura se uvecava i

iznosi 32% od telesne teZine.
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Distance Curves for Height
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Slika 4. Prosecna visina dece oba pola, od rodenja do 19. godine Zivota

(Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004)

Distance Curves for Weight
kg
70-
65+
60~
554
50+
45+
40+

Weight

OYIII['l'I]llltllllll

01234567 889810111213141516171818
Age, years

Slika 5. Prosecna teZina dece oba pola, od rodenja do 19. godine Zivota

(Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004)
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U ovom periodu zapazaju se promene u veli¢ini i funkciji kardiovaskularnog, respiratornog i
centralnog nervog sistema. Diferenciranje 1 funkcije mozga blize se potpunom razvoju, dok veli¢ina
dostize maksimalnu vrednost. Fizickim veZzbanjem i sportskim treningom moze se znatno uticati na
harmonic¢an morfoloski, motoricki i psihicki razvoj odbojkasica. Poznato je da deca ovog uzrasta,
uspesno savladaju osnovne tehnike sportskih grana, pa je moguca i1 uza specijalizacija, u
disciplinama u kojima dominiraju brzina i1 okretnost. Specijalisticki trening treba prilagoditi

osobenostima ovog perioda, jer u tom slu¢aju ne¢e imati negativan uticaj na razvoj organizma.

Parametri rasta devoj¢ica ovog doba su uglavnom zavisni od naslednog faktora. Medutim, faktor
igre, vezbanja, sna i ishrane su takode od velikog znacaja. Preporucena fizi¢ka aktivnost za decu od
14 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.
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3. PREDMET, CILJ I ZADACI ISTRAZIVANJA

Predmet istraZivanja predstavljaju razlike u ispoljavanju osnovne odbojkaske tehnike pre i posle
eksperimentalnog tretmana u trajanju od 6 nedelja. Cilj istrazivanja je ispitati razlike u ispoljavanju
osnovne odbojkaske tehnike pre i posle sprovedenog eksperimentalnog tretmana u trajanju od 6

nedelja.
U skladu sa predmetom i ciljem istrazivanja, zadaci istrazivanja su sledeci:

- Prikupiti i analizirati relevantnu literaturu

- Odrediti uzorak ispitanika

- Pripremiti i realizovati inicijalno testiranje (pre eksperimentalnog tretmana)
- Sprovesti eksperimentalni tretman u trajanju od 6 nedelja

- Pripremiti i realizovati zavrSno testiranje (posle eksperimentalnog tretmana)
- Statisticki obraditi dobijene podatke

- Analizirati i interpretirati dobijene rezultate
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4. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu cilja istrazivanja, postavljene su glavna hipoteze i pomoc¢ne hipoteze:

Hg: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, do¢i ¢e do poboljSanja u ispoljavanju osnovnih

elemenata tehnike odbojke.

H1: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, do¢i ¢e do poboljSanja u ispoljavanju

odigravanja lopte ,,prstima” u odbojci.

H2: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, do¢i ¢e do poboljSanja u ispoljavanju

odigravanja lopte ,,ceki¢em” u odbojci.

H3: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, do¢i ¢e do poboljSanja u ispoljavanju ,,servisa”

u odbojci.
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5. METOD ISTRAZIVANJA

Metod koris¢en u radu obuhvata i kvantitativni i kvalitativni pristup. Naime, kvantitativni pristup

podrazumeva testiranje i merenje, dok kvalitativni podrazumeva deskripciju i posmatranje.

5.1. Uzorak ispitanika
Uzorak ispitanika ¢ini 30 odbojkaSica uzrasta 14 godina. Odbojkasice su clanice kluba OK

,.Zelezni¢ar” iz Lajkovca. Svaka od njih trenira odbojku minimum godinu dana.

5.2. Uzorak varijabli

Zavisne varijable u ovom istrazivanju ¢ine osnovni elementi odbojkaske tehnike:

- Odigravanje lopte ,,prstima‘“
- Odigravanje lopte ,,cekicem

- Izvodenje ,,servisa“

Eksperimentalni faktor kojim se uti¢e na pomenute varijable podrazumeva trenazni proces
prilagoden uzrastu i1 sposobnostima ispitanica, sa akcentom na pravilno 1 uspeSno izvodenje
navedenih osnovnih elemenata odbojkaske tehnike. Ispitanice su trenirale 5 x nedeljno, od ¢ega su 3
x nedeljno dodatno uvezbavale odigravanje lopte ,,prstima“ i ,,éeki¢em* kroz razli¢ite vezbe (prilog
1). Izvodenje ,,servisa“ uvezbavano je na isti nac¢in kao §to je i testirano — odbojkaSice su imale

zadatak da iz odredenog broja pokusaja ,,servisom* pogode oznac¢enu zonu na terenu.

5.3. Ocenjivanje elemenata odbojkaske tehnike
Ocenjivanje ¢e vrsiti 3 kvalifikovana stru¢njaka: Marko Radosavljevi¢, Darko Stojkovié,
Aleksandra Knezevi¢. Pomenuti eksperti su treneri koji imaju dozvolu za rad odobrenu od strane
Ministarstva omladine i sporta sto ih karakterise kao kompetentne da daju svoj sud o izvodenju
navedenih elemenata odbojkaSke tehnike. Odigravanje lopte ,,prstima® i odigravanje lopte
,,cekicem® bice ocenjivano ocenom od 1 do 5 od strane svakog ispitivaca. Na osnovu 3 ocene koje
oni dodele, izracunace se srednja ocena za izvodenje svakog pomenutog elemenata tehnike za svaku
ispitanicu (Tabela 1). Ocena koju ¢e ispitivaci dodeliti zavisi od pravilnosti izvodenja date tehnike.
Ocenjivanje izvodenja ,,servisa“ vr$i jedan ispitivac, beleze¢i uspeSne ,,servise u zadate zone
(maksimalna ocena je 4 za svaku zonu). Kriterijum za uspes$nost pri izvodenju ovog elementa

tehnike je preciznost.
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Tabela 1. Raspon ocena

Ocena Opis
1-149 Nedovoljno
1.50-2.49 Dovoljno
2.50-3.49 Dobro
3.50-4.49 Vrlo dobro
450-5 Odli¢no

5.4. Procedura testiranja
Testiranje je sprovedeno u sali u kojoj se odrzavaju treninzi, u toku avgusta 2018. godine. Testiranje
je vrSeno u terminima treninga. Na inicijalnom testiranju uzeti su podaci o morfoloskim
karakteristikama devojéica. Usledilo je zagrevanje, devojCice su imale 5 minuta za proizvoljne
probne pokusaje elemenata tehnike koji ¢e se ocenjivati, a zatim se pristupilo pojedinacnom

testiranju ispitanica, i to slede¢im redosledom:

1. Odigravanje lopte ,,prstima“ u paru — partneri se nalaze jedan naspram drugog na rastojanju
3-5 m, naizmeni¢no odigravaju loptu ,,prstima“ jedan ka drugom (10-20 dodavanja). Za to
vreme, troje ispitivaca ocenjuje prikazanu tehniku (ocena 1-5).

2. Odigravanje lopte ,,éeki¢em* u paru — partneri se nalaze jedan naspram drugog na rastojanju
3-5 m, naizmeni¢no odigravaju loptu ,,éekicem* jedan ka drugom (10-20 dodavanja). Za to
vreme, troje ispitivaca ocenjuje prikazanu tehniku (ocena 1-5).

3. Izvodenje ,servisa“ — Server stoji na osnovnoj liniji terena, na proizvoljnoj poziciji.
Suprotno (protivnic¢ko) polje izdeljeno je na 5 zona (Prilog 2). Server ima po 4 pokuSaja za
pogadanje svake od obelezenih 5 zona. Belezi se ukupan broj uspesno ubacenih servisa po
zonama. Ocenjivanje vr$i samo jedan ispitivac belezeé¢i uspesne pokusaje (ocena 0-4).

Svaki test izvodi se samo jednom.

Zavr$no testiranje sprovedeno je 6 nedelja kasnije, nakon eksperimentalnog tretmana, po istom

redosledu: odigravanje ,,prstima‘“ u paru, odigravanje ,,ceki¢em® u paru, izvodenje servisa.
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5.5. Statisticka obrada podataka
Po zavrSetku testiranja, podaci su uneti u matricu podataka i statisticki obradeni. Za obradu podataka
u ovom istrazivanju koris¢en je program za statistiCku obradu podataka Microsoft Office EXCEL,
verzija 2016. Za procenjivanje mera centralne tendencije koriS¢ena je deskriptivna statistika. Za
utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog i zavr$nog merenja kori$¢en je Studentov t-test za zavisne

uzorke. Nivo statistiCke znacajnosti definisan je na 95% (p = 0.05).
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6. REZULTATI

6.1.

U tabeli 2 prikazana je deskriptivna statistika morfoloSkih karakteristika
(godine), telesna visina (TV), telesna masa (TM) i body mass index (BMI).

Morfoloske karakteristike

Tabela 2. Morfoloske karakteristike ispitanica

ispitanica 1 to: uzrast

GODINE TV (m) T™ (kg) BMI
MEAN 14 1.69 58.90 20.47
SD 0 0.06 5.83 121
CV% 0 3.61 9.90 5.93
MIN 14 1.58 48.00 17.93
MAX 14 1.80 72.00 22.99

Sve ispitanice imaju 14 godina. Njihova prose¢na telesna visina je 1.69+0.06 m, a telesna masa

58.90+5.83 kg. Prema tome, indeks telesne mase iznosi 20.47+1.21 §to ukazuje na normalnu

uhranjenost ispitanica.

6.2.

U tabeli 3 prikazana je deskriptivna statistika srednjih ocena ispitanica prilikom odigravanja lopte

,,prstima‘ na inicijalnom testiranju.

Odigravanje lopte ,,prstima*

Tabela 3. Odigravanje lopte ,,prstima“ — inicijalno testiranje

OCENA
MEAN 3.52
SD 0.82
CV% 23.16
MIN 2.33
MAX 5.00
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Prose¢na ocena na testu odigravanja lopte ,,prstima* na inicijalnom testiranju je 3.52+0.82, §to je
ekvivalentno opisnoj oceni ,,vrlo dobro®“. Ovakav rezultat govori da ispitanice generalno korektno

izvode ovaj tehnicki element, ali da svakako ima mesta za napredak.

U tabeli 4 prikazana je deskriptivna statistika srednjih ocena ispitanica prilikom odigravanja lopte

,»prstima“ na zavrsnom testiranju.

Tabela 4. Odigravanje lopte ,,prstima‘ — zavr$no testiranje

OCENA
MEAN 3.62
SD 0.75
CV% 20.75
MIN 2.33
MAX 5.00

Prose¢na ocena na testu odigravanja lopte ,,prstima“ na zavr§nom testiranju je 3.62+0.75, §to je
ekvivalentno opisnoj oceni ,,vrlo dobro®. Ovakav rezultat govori da su ispitanice u izvesnoj meri
poboljsale izvodenje ovog tehnickog elementa u odnosu na inicijalnom testiranje podsredstvom

eksperimentalnog tretmana koji je sproveden u trajanju od 6 nedelja.

U tabeli 5 prikazan je rezultat Studentovog t — testa koji se odnosi razlike u rezultatima (ocenama)

1izmedu inicijalnog i zavrSnog testiranja odigravanja lopte ,,prstima®.

Tabela 5. Studentov t — test — odigravanje lopte ,,prstima“

Varijabla P vrednost

Odigravanje lopte ,,prstima* pre — | 0.03

Odigravanje lopte ,,prstima® posle

Na osnovu rezultata Studentovog t — testa, moze se zakljuciti da postoji statisticki znacajna razlika u
rezultatima (ocenama) izmedu inicijalnog i zavrsnog testiranja za odigravanje lopte ,,prstima“ (p =
0.03). Ovaj rezultat ukazuje na znacajan uticaj eksperimentalnog tretmana koji je sproveden, a koji

je doveo do poboljSanja u ispoljavanju tehnike odigravanja lopte ,,prstima“.
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Na grafikonu 1 prikazana je razlika u ocenama izmedu inicijalnog i zavr$nog testiranja za

odigravanje lopte ,,prstima‘ za svaku ispitanicu.

Grafikon 1.

Odigravanje ,,prstima”
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Kod 10 ispitanica uoceno je poboljSanje u izvodenju tehnike odigravanja lopte ,,prstima®. Na nivou
uzorka, to je poboljSanje od ¢itavih 33,33%. Jedna ispitanica (br. 17) prikazala je losiju tehniku na
zavr$nom testiranju u odnosu na inicijalno. Ostale ispitanice bile su na istom nivou izvodenja na oba

testiranja.
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6.3. Odigravanje lopte ,,ceki¢em*
U tabeli 6 prikazana je deskriptivna statistika srednjih ocena ispitanica prilikom odigravanja lopte

,,ceki¢em*® na inicijalnom testiranju.

Tabela 6. Odigravanje lopte ,,cekicem® — inicijalno testiranje

OCENA
MEAN 3.60
SD 0.80
CV% 22.21
MIN 2.00
MAX 5.00

Prose¢na ocena na testu odigravanja lopte ,,éekicem™ na inicijalnom testiranju je 3.60+0.80, §to je
ekvivalentno opisnoj oceni ,,vrlo dobro*. Ovakav rezultat govori da ispitanice generalno korektno

izvode ovaj tehnicki element, ali da, kao i za odigravanje lopte ,,prstima‘“, ima mesta za napredak.

U tabeli 7 prikazana je deskriptivna statistika srednjih ocena ispitanica prilikom odigravanja lopte

,,ceki¢em® na zavrSnom testiranju.

Tabela 7. Odigravanje lopte ,,ceki¢em® — zavrSno testiranje

OCENA
MEAN 3.69
SD 0.75
CV% 20.42
MIN 2.33
MAX 5.00

Prose¢na ocena na testu odigravanja lopte ,,CekiCem‘ na zavrSnom testiranju je 3.69+0.75, §to je
ekvivalentno opisnoj oceni ,,vrlo dobro*“. Ovakav rezultat govori da su ispitanice u izvesnoj meri
poboljsale izvodenje ovog tehnickog elementa u odnosu na inicijalno testiranje podsredstvom

eksperimentalnog tretmana koji je sproveden u trajanju od 6 nedelja.

U tabeli 8 prikazan je rezultat Studentovog t—testa koji se odnosi razlike u rezultatima (ocenama)

izmedu inicijalnog i zavrSnog testiranja odigravanja lopte ,,ceki¢em*.
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Tabela 8. Studentov t—test — odigravanje lopte ,,ceki¢em

Varijabla P vrednost

Odigravanje lopte ,,cekicem* pre — | 0.01

odigravanje lopte ,,cekicem* posle

Na osnovu rezultata Studentovog t — testa, moze se zakljuciti da je postoji statisticki znacajna razlika
u rezultatima (ocenama) izmedu inicijalnog i zavrs$nog testiranja za odigravanje lopte ,,éekicem* (p
= 0.01). Ovaj rezultat ukazuje na znacajan uticaj eksperimentalnog tretmana koji je sproveden, a koji

je doveo do poboljsanja u ispoljavanju tehnike odigravanja lopte ,,éeki¢em®.

Na grafikonu 2 prikazana je razlika u ocenama izmedu inicijalnog i zavr$nog testiranja za

odigravanje lopte ,,ceki¢em® za svaku ispitanicu.

Grafikon 2.
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U ovom slucaju, uoceno je poboljSanje u izvodenju tehnike odigravanja lopte ,,Ceki¢em® kod 7
ispitanica. Na nivou uzorka, to je poboljsanje od ¢itavih 23,33%. Ostale ispitanice bile su na istom

nivou izvodenja na oba testiranja.
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6.4.

Izvodenje ,,servisa‘

Od mogucih 600 uspesnih ,,serviranja“ (30 ispitanica koje imaju po 4 pokusaja za svaku od 5 zona),

uspesno je realizovano 284 na inicijalnom testiranju. Uspesni pokus$aji rasporedeni su na sledeci

nacin (tabela 9):

Tabela 9. Broj realizovanih ,,servisa“ po zonama — inicijalno testiranje

UKUPNO

REALIZOVANO

ZONA1

ZONA 2

ZONA3

ZONA 4

ZONAS

600

284

37

74

71

68

34

U tabeli 10 prikazana je deskriptivna statistika srednjih ocena ispitanica prilikom izvodenja

,,Servisa““ na inicijalnom testiranju. Prikazani su rezultati za svih 5 obelezenih zona.

Tabela 10. Izvodenje ,,servisa“ po zonama — inicijalno testiranje

ZONA1 ZONA?2 ZONA3 ZONA 4 ZONAS5
MEAN 1.23 2.47 2.37 2.27 1.13
SD 0.90 1.04 0.81 0.91 0.86
CV% 72.78 42.23 34.17 40.02 75.91
MIN 0.00 1.00 1.00 0.00 0.00
MAX 3.00 4.00 4.00 4.00 4.00

Na osnovu rezultata, ispitanice su najuspeSnije pogadale zonu 2, sa realizovana 74 ,,servisa®“. U

proseku to je 2.47+1.04 uspesno ubacena ,,servisa“ u zonu 2. Ispitanice su najmanje bile precizne

kada je u pitanju zona 5, sa svega 34 realizovana ,,servisa‘“, 1.13+0.86 u proseku.

Ako posmatramo srednju ocenu uspeSnih ,,servisa“ ispitanica za svih 5 zona na inicijalnom

testiranju, rezultati su sledeci (tabela 11):
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Tabela 11. Srednja ocena za izvodenje ,,servisa“ — inicijalno testiranje

OCENA
MEAN 1.89
SD 0.57
CV% 30.35
MIN 1.00
MAX 3.20

Ispitanice su u proseku od 4 pokuSaja po zoni uspesno realizovale 1.89+0.57 pokusaj. Ovaj ucinak

ukazuje na nedvosmislenu potrebu da se ovaj element tehnike dodatno trenira i uvezbava.

Na zavr$nom testiranju, od moguc¢ih 600 uspe$nih ,,serviranja“ (30 ispitanica koje imaju po 4

pokusaja za svaku od 5 zona), uspes$no je realizovano 402. Uspes$ni pokuSaji rasporedeni su na

slede¢i nacin (tabela 12):

Tabela 12. Broj realizovanih ,,servisa“ po zonama — zavr$no testiranje

UKUPNO

REALIZOVANO

ZONA1

ZONA 2

ZONA3

ZONA 4

ZONAS5

600

402

61

94

98

82

67

U tabeli 13 prikazana je deskriptivna statistika srednjih ocena ispitanica prilikom izvodenja

,,Servisa“ na zavrsnom testiranju. Prikazani su rezultati za svih 5 obelezenih zona.

Tabela 13. Izvodenje ,,servisa“ po zonama — zavrsno testiranje

ZONA1 ZONA?2 ZONA3 ZONA 4 ZONAS5
MEAN 2.03 3.13 3.27 2.73 2.23
SD 1.03 0.68 0.58 0.69 0.90
CV% 50.82 21.75 17.86 25.30 40.19
MIN 0.00 2.00 2.00 2.00 0.00
MAX 4.00 4.00 5.00 4.00 4.00

Na osnovu rezultata, ispitanice su ovaj put najuspesnije pogadale zonu 3, sa realizovanih 98

»servisa“. U proseku to je 3.27+0.58 uspesno ubacena ,,Servisa“ u zonu 3. Ispitanice su ovaj put
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najmanje bile precizne kada je u pitanju zona 1, sa 61 realizovanim ,,servisom®, 2.03+1.03 u

proseku.

Na grafikonu 3 prikazana je razlika u broju uspesnih ,,servisa®“ po zonama izmedu inicijalnog i

zavr$nog testiranja.

Grafikon 3.
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M inicijalno M zavrsno
100

90

80
70
60
5
4
3
2
1

0

1 2 3 4 5

ZONE

o

USPESNI SERVISI

o o o

o

Iz prilozenog grafikona moZe se zakljuCiti da su ispitanice znacajno popravile svoj ,,servis‘
uspesnije pogadajuci svih 5 zona. Najveéi napredak ostvaren je u pogadanju zone 5 — realizovano je

33 vise uspesnih ,,servisa“ u odnosu na inicijalno testiranje (za 97,06% bolji razultat).
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Ako posmatramo srednju ocenu uspesSnih ,,Servisa“ ispitanica za svih 5 zona na zavr§nom testiranju,

rezultati su slede¢i (tabela 14):

Tabela 14. Srednja ocena za izvodenje ,,Servisa“ — zavrsno testiranje

OCENA
MEAN 2.68
SD 0.54
CV% 20.14
MIN 1.80
MAX 3.60

Ispitanice su u proseku od 4 pokusaja po zoni uspes$no realizovale 2.68+0.54 pokusaja. Ovaj uéinak
ukazuje na poboljsanje u ispoljavanju ovog elementa tehnike nakon sprovedenog eksperimentalnog

tretmana.

U tabeli 15 prikazan je rezultat Studentovog t-testa koji se odnosi razlike u rezultatima izmedu

inicijalnog i zavr$nog testiranja izvodenja ,,servisa“.

Tabela 15. Studentov t-test — izvodenje ,,servisa“

varijabla P vrednost

Izvodenje ,,servisa“ pre — izvodenje ,,servisa“ | 0.00

posle

Na osnovu rezultata Studentovog t — testa, moze se zakljuciti da je postoji znacajna razlika u
srednjim rezultatima (ocenama) izmedu inicijalnog i zavrsnog testirana za izvodenje ,,servisa® (p =
0.00). Ovaj rezultat ukazuje na zna€ajan uticaj eksperimentalnog tretmana koji se sproveden, a koji

je doveo do poboljsanja u ispoljavanju tehnike izvodenja ,,servisa®.

Na grafikonu 4 prikazana je razlika u srednjim rezultatima (ocenama) za izvodenje ,,servisa™ za sve

zone izmedu inicijalnog i zavr§nog testiranja za svaku ispitanicu.
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Grafik 4.

Izvodenje ,servisa”
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Iz priloZzenog se moze zakljuciti da je svaka odbojkaSica napredovala u pogledu ovog elementa
tehnike tokom trajanja eksperimentalnog tretmana. Najbolja devojka imala je prosecan ucinak 3.60

od maksimalnih 4.00 (uspesno izvedenih 18 od 20 ,,servisa‘“) na zavrSnom testiranju.
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7. DISKUSIJA

Cilj istrazivanja bio je da se ispitaju razlike u ispoljavanju osnovne odbojkaske tehnike pre i posle
sprovedenog eksperimentalnog tretmana u trajanju od 6 nedelja. U skladu sa ovim ciljem,

postavljene su glavna hipoteze i pomoc¢ne hipoteze koje su proveravane:

Hg: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, do¢i ¢e do poboljSanja u ispoljavanju osnovnih

elemenata tehnike odbojke.

H1: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, doéi ¢e do poboljSanja u ispoljavanju

odigravanja lopte ,,prstima” u odbojci.

H2: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, doéi ¢e do poboljSanja u ispoljavanju

odigravanja lopte ,,ceki¢em” u odbojci.

H3: Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, do¢i ¢e do poboljsanja u ispoljavanju ,,servisa”

u odbojci.

Na osnovu dobijenih rezultata, ustanovljeno je da je sprovedeni eksperimentalni tretman u trajanju
od 6 nedelja imao znacajan uticaj na poboljSanje u ispoljavanju svih ispitivanih varijabli, te da je
doslo do poboljsanja u ispoljavanju osnovnih elemenata tehnike odbojke. Ovim se glavna hipoteza

Hg potvrduje.

Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, doSlo je do statisticki znacajnog poboljSanja u
ispoljavanju odigravanja lopte ,,prstima‘“ u odbojci. Ispitanice su vidno napredovale u ispoljavanju

ovog elementa tehnike ¢iji je kvalitet izvodenja kljucan za uspes$nu i kvalitetnu odbojkasku igru.

Prema tome, pomoc¢na hipoteza H1 se potvrduje.

Ispitanice su ostravile statisti¢ki znacajan napredak i kada je u pitanju odigravanje lopte ,,ceki¢em*
za vreme trajanja eksperimentalnog tretmana. Na zavr$nom testiranju one su prikazale znatno bolje
izvodenje ovog elementa odbojkaSke tehnike u odnosu na inicijalno testiranje. Ovim se pomoc¢na

hipoteza H2 takode potvrduje.

Nakon sprovedenog inicijalnog testiranja, bilo je jasno da je ispoljavanje ,servisa“ najmanje
uvezban element tehnike od testiranih elemenata tehnike. Ispitanice su najmanje bile efikasne u

pogadanju zone 1 1 zone 5 (zone koje se prostiru uz levu i desnu boc¢nu liniju suprotnog polja). 1z tog
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razloga, tokom eksperimentalnog tretmana od 6 nedelja vrlo intenzivno se radilo na unapredenju
,Serviranja®, posebno u pomenute zone. Rezultat tog rada manifestovao se na zavrSnom testiranju,
statisticki znacajnim napretkom u izvodenju ,servisa“ za Sve ispitivanje zone. Prema tome,

pomoc¢na hipoteza H3 se potvrduje.
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8. ZAKLJUCAK

1. Usled sprovedenog eksperimentalnog tretmana, doslo je do poboljsanja u ispoljavanju
osnovnih elemenata tehnike odbojke.

2. Usled sprovedenog eksperimentalnog tretmana, doSlo je do pobolj$anja u ispoljavanju
odigravanja lopte ,,prstima” u odbojci.

3. Usled sprovedenog eksperimentalnog tretmana, doSlo je do pobolj$anja u ispoljavanju
odigravanja lopte ,,ceki¢em” u odbojci.

4. Usled sprovedenog eksperimentalnog tretmana, doSlo je do pobolj$anja u ispoljavanju

,servisa” u odbojci.

Pozitivni efekti sprovedenog eksperimentalnog tretmana od 6 nedelja na poboljsanje osnovnih
elemenata tehnike odbojke kod odbojkasica uzrasta 14 godina, ukazuju na moguénost da se za
prilicno kratak period, uz adekvatan rad sa mladim odbojkasicama, znafajno unapredi
odbojkaSka tehnika. Adekvatni rad podrazumeva takav trenaZzni proces koji je u potpunosti
prilagoden uzrastu, motori¢kim i kognitivnim sposobnostima odbojkaSica. Od izuzetne vaZnosti,
posebno pri ucenju 1 obucavanju elemenata odbojkaske tehnike, jeste metodologija obucavanja
pravilne tehnike, ali i metodologija otklanjanja greSaka koje se u tom procesu neminovno
deSavaju. Struénim i savesnim radom trenera, talentovane i predane mlade odbojkaSice bice
formirane u uspesne i perspektivne odbojkasice, od kojih ¢e one najbolje braniti boje nase

Zastave.
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10. PRILOZI

10.1. PRILOG 1

VEZBE U METODICI OBUCAVANJA I METODICI ISPRAVLJANJA GRESAKA KOD
ODIGRAVANJA LOPTE ,,PRSTIMA* I ,,CEKICEM*

1. Vezbe koje se koriste u metodici obucavanja, kao i metodici ispravljanja greSaka kod
odigravanja lopte ,,prstima* su sledece:
Vezba 1.

- Lopta stoji na podu, igra¢ ¢ucne i prihvata loptu sa obe Sake, tako da prsti budu rasireni, a paléevi i
kaziprsti razdvojeni nekoliko centimetara. PalCevi grade tup ugao i usmereni su ka lopti. Sa tako
namestenim rukama, igra¢ podize loptu sa poda i postavlja je sebi iznad ¢ela. Laktovi grade ugao ne

veéi od 90 stepeni. Pokret ponoviti nekoliko puta.

Vezba 2.

- igra¢ leZi na ledjima i loptu drZi u Sakama iznad sebe

- prsti su blago rasireni 1 ne maksimalno opruzeni

- palcevi su pod uglom oko 60 stepeni u odnosu na kaZziprste
- pal€evi 1 kaziprsti formiraju trougao

- Sake su u polozaju dorzalne fleksije

- ugao izmedju nadlaktice i podlaktice je oko 120 stepeni

- laktovi su van Sirine ramena

- igra¢ odigrava loptu prstima iz lezeCeg polozaja na ledjima, 20-30 cm u vis (Sve vreme ima

vizuelnu kontrolu polozaja prstiju i Saka)
- visina odbijanja lopte se postepeno povecava ali tehnika se ne sme narusavati
Vezba 3.

- igra¢ je u stoje¢em stavu okrenut licem prema zidu, 15-20 cm udaljen od zida.
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- stopala su u $irini kukova, prsti su u blagom divergentnom polozaju (polozaj kao za duboki ¢ucanj

ili prirodni stav u karateu)

- teziSte tela je viSe na prednjem delu stopala

- kolena su blago savijena

- trup je prav

- uzruditi, ugao izmedju nadlaktica i podlaktica oko 120 stepeni
- laktovi su van §irine ramena

- Sake su u polozaju dorzalne fleksije, prsti blago rasireni i opruzeni, paléevi pod uglom oko 60

stepeni u odnosu na kaziprste
- razmak izmedju palceva 3-5 cm
- glava je zabacena unazad (pogled u sake)

- igra¢ odigrava ,,prstima“ loptu vertikalno u vis iznad glave 30-50 cm (visinu odigravanja polako

povecavamo, ali tehnika se ne sme narusavati)
Vezba 4.

- Igra¢ je 2-3 m udaljen od zida i odigrava loptu ,,prstima“ trude¢i se da pogodi markaciju na zidu

koja se nalazi na 3 m visine (ili gadja obru¢ kosa sa 2-3 m udaljenosti od obruca)
Vezba 5.

- Jedan igraC podbacuje loptu, a drugi mu vraca ,,prstima‘. Igrac koji odigrava loptu moze da bude u
sedecem, klec¢ecem ili stojeCem stavu. Takodje, moze da sedi na Klupi i da prilikom odigravanja

lopte prstima istovremeno ustaje sa klupe. Time se igraci u¢e da izbacuju loptu uz pomo¢ rada nogu
Vezba 6.

- Tri igraca su poredjana u liniji, igraci 1, 2 1 3 u stoje¢em stavu. Igrac¢ 1 prstima dodaje loptu igracu
2 koji odigrava loptu preko glave ka igracu 3. Igra¢ 3 vraca loptu prstima igrau 1. Udaljenost

izmedju igraca je 2-3 metara (nakon nekoliko odigravanja igra¢ u sredini se menja).
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2. Vezbe koje se koriste u metodici obucavanja, kao i metodici ispravljanja greSaka kod
odigravanja lopte ,,Ceki¢em” su sledece:
Vezba 1.
- igra¢ je u stoje¢em stavu okrenut licem prema zidu, 15-20 cm udaljen od zida.
- stopala su paralelna usmeru kretanja i u Sirini ramena ili nesto Sire (zbog stabilnosti)
- teziSte tela je viSe na prednjem delu stopala
- kolena su blago savijena
- trup je prav
- blago savijene ruke u laktovima, sa dlanovima otvorenim prema napred i u visini pojasa

- glava je u produzetku ki¢menog stuba, pogledom pratimo loptu i trenutak kontakta lopte i
podlaktica

- igra¢ odigrava podlakticama (,,éeki¢em*) loptu vertikalno u vis iznad glave (visinu odigravanja

polako povecavamo, ali tehnika se ne sme narusavati)
Vezba 2.

- igra¢ je 2-3 m udaljen od zida i odigrava loptu podlakticama (,,éeki¢em*) trude¢i se da pogodi

markaciju na zidu koja se nalazi na 3 m visine (ili gadja obru¢ kosa sa 2-3 m udaljenosti od obruca).
Vezba 3.

- Dva igraca stoje jedan naspram drugog na udaljenosti od 3m. Odigravanje lopte je podlakticama,
,,cekicem”, tako Sto prvo odigravaju loptu iznad glave, a potom dodaju loptu takodje ,,¢ekicem”

saigracu.
Vezba 4.

- Igraci stoje u parovima, na razdaljini od 5-6 metara jedan od drugog. Jedan baca loptu u vis, tako
da se drugi igrac¢ posle njenog odbijanja o pod podvlaci pod nju u pripremnom polozaju za
odigravanje lopte tehnikom ,,ceki¢*. Potom, iz tog polozaja igra¢ izbacuje loptu u vis i ceo pokret se

ponavlja. Kasnije, igraci ne zadrzavaju loptu ve¢ je odmah odigravaju.
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Vezba 5.

- Tri igraca su poredjana u liniji, igraci 1, 2 i 3 u stojeem stavu. Igra¢ 1 ,,prstima“ dodaje loptu
igracu 2 koji odigrava loptu preko glave ka igracu 3. Igra¢ 3 vraca loptu ,,Ceki¢em” igracu 1.

Udaljenost izmedu igraca je 2-3 metara (nakon nekoliko odigravanja igra¢ u sredini se menja).
Vezba 6.

- Odigravanje tehnikom ,,ceki¢” u paru. Ova vezba moze da se odigrava u mnogo razli¢itih varijanti

I to u kombinaciji sa dodavanjem lopte prstima:
- igra¢ odigrava loptu prstima sebi iznad glave, pa onda dodaje “Cekicem” partneru

- igra¢ odigrava loptu sebi iznad glave prstima, radi okret za 90, 180 i 360 stepeni i dodaje loptu

partneru, tehnikom “¢eki¢”
- igra¢ odigrava loptu u vis i u stranu prstima, pa dodaje loptu partneru “¢eki¢em”

- igra¢ koji stoji na mrezi odigrava naizmeni¢no kratku, pa dugacku loptu prstima, saigra¢ se krece,
ali se pre svakog odigravanja “Ceki¢em” zaustavlja. Takodje, prvi igra¢c moze da baca lopte

naizmenicno u jednu, pa u drugu stranu

10.2. PRILOG 2

Izvodenje ,,servisa” — 5 zona
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