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SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI ODBOJKASA

1. UVOD

Jedna od najpopularnijih i najtrofejnijih kolektivnih sportova kod nas je svakako
odbojka. To je sport koji privlaci sve strukture stanovniStva, svojom specifi¢noéu, igrom
na mrezi koja nema direktan kontakt sa protivnikom, ali zahteva brzinu pokreta i
razmiSljanja.

Ona na poseban nacin oblikuje ljudski zivot 1 kretanje. Nastaje iz potrebe da se reSe
prakti¢ni problemi i ponaSanja ljudi, koji su posledica modernog nacina zivljenja. Kroz
dosada$nja istrazivanja dokazano je da se odbojkom mogu reSavati problemi telesnog

razvoja, odredenih oblika ponaSanja, te problem duhovnih 1 moralnih vrednosti

(Vujmilovié, 2012).

Odbojka je nastala 1895. Godine u sjedinjenim americkim drzavama, kada je g.
Vilijam G. Morgan, professor fizickog vaspitanja u Holiouku (Masacusets), izmislio
novu igru koju je nazvao ,,Mintonette”. Prvi egzibicioni me¢ je odrzan na Springfild
koledzu 1896. godine nakon cega je igra ubrzo dobila naziv koji ¢e ostati sve do
dana$njeg dana$njih dana-eng. Volleyball (Volley Ball). Odbojku je u nasu zemlju 1924
godine doneo g Vilijam Vajland, profesor folklore I narodnih sportova iz Ouklenda
(Kalifornija), kada je u organizaciji Crvenog krsta odrzao niz predavanja | demonstracija

americkih sportova u Beogradu | Novom Sadu

Odbojkaski savez je osnovan 1946.godine u okviru saveza za fizicku kulturu
Jugoslavije. Godinu dana kasnije, 1947.godine osnovana je Svetska odbojkaska
federacija (FIVB), a tadaSnja Jugoslavija je bila jedna od 14 osnivaca (uz Belgiju, Brazil,
Cehoslovacku, Egipat, Francusku, Holandiju, Madarsku, Italiju, Poljsku, Portugal,
Rumuniju, Urugvaj, SAD). Od 13.februara 1949., Odbojkaski savez je postao samostalna

sportska organizacija.

Dve godine kasnije na Evropskom prvenstvu za seniorke odrzanom u Parizu stigla
je i prva medalja za na$ sport. Zenska odbojkaska reprezentacija Jugoslavije osvojila je

bronzanu medalju.
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Moderno doba, radi postizanja vrhunskih rezultata zahteva veoma strucan ka kopri

selekciji tako 1 pri samom trenaznom procesu.

U dugogodisnjem razvoju, specijalizacija igrackih uloga predstavlja kompleksan
proces ucenja sa naglaskom na specifi¢nu pripremu, te fazu izbora i formiranja igraca u
onoj ulozi u kojima moZemo maksimalno iskoristiti svoje predispozicije. Na taj nacin
specijalizacija u odbojci podrazumeva formiranje dizaca ili organizatora igre, primaca

servisa, srednjeg blokera, korektora i libera.

Prioritet u procesu specijalizacije ima diferenciran rad sa svakomigratkom ulogom
posebno, te rad na integraciji s grupnom dinamikom odbojkaSke ekipe (Jankovic,

Purovi¢, Resetar, 2009, 4)

Odbojka kao 1 ostale sportske grane, zahteva odredeni nivo morfoloskih 1
motorickih funkcija, kako bi igraci/ce uspeSno delovali u situcionim uslovima. Iz
navedenog je jasno da je potrebno neprekidno teorijsko istraZivanje 1 prakticna provera
pomenutih specificnosti, a u odbojci bi to znacilo i provera pojedinih morfoloskih
karakteristika. Sem razli¢itosti sportova, koja je ocigledna, postoji razli¢itost struktura
antropoloSkih sposobnosti i1 karakteristika medu sportistima, jer ako njih ne bi bilo,
istrazivanje trenaznih sredstava, metoda i optereCenja, kao i njihov uticaj na razvoj
antropoloSkih sposobnosti karakteristika, bio bi bez predmeta nepotreban (Malacko i

Rado, 2004, 158)

Odbojka je trenutno kod nas jedan od najpopularnijih kolektivnih sportova kod
zenske populacije. U svakodnevnom recniku dobila je pridev najlepSi sport, Sto je

potvrdeno masovno$c¢u, rezultatima i dobrom organizacijom.

Sve ovo govori da se radi o sportu, kojem treba posvetiti veliku paznju, ozbiljnim 1
struénim radom doprineti omasovljavanju i vrhunskim rezultatima, ¢emu ¢e 1 ovaj rad,

nadam se, doprineti.
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2. DEFINICIJE OSNOVNIH POIMOVA

2.1. MOTORICKE SPOSOBNOSTI KOD ODBOJKASA

Ve¢ sama karakteristika visine i brzine odbojkaske igre zahteva ozbiljniji pristup
razvoju upravo onih motori¢kih sposobnosti od kojih zavisi uspeSna realizacija
savremene igre. Te sposobnosti se odnose na brzinsko-snazno izvodenje odbojkaskih
elemenata, sko¢nost, bzinu premestanja, elasticnu silu, neuromuskularnu reakciju. Osim
tih sposobnosti, izuzetno su vazne 1 druge kao sto su agilnost, brzina, reaktivnost,
brzinsko-snazne sposobnosti ruku, narocito prilikom udaraca po lopti i odbijanja, da bi se
dobila jedna polivalentnost vrhunskog odbojkasa. Optimalni izbor vezbi svakako zavisi
od uzrasnih karakteristika odbojkaSa, frekvenciji nedeljnih treninga, organizaciji
takmicarskog perioda. Da bi odredili motoricke sposobnosti odbojkaSa potrebno je da
1zvrS§imo analizu odbojkaske igre.Opisac¢emo nekoliko osnovnih podataka koji su bitni za
optimalno programiranje 1 izbor klju¢nih modela razvoja specificne fizicke pripreme
odbojkasa, a takode 1 definisanja najznacajnijih motoric¢kih sposobnosti. Prvi podatak o

strukturi kretanja odbojkasa pokazuje sledece.

1. Odbojkas na utakmici koja traje 5 setova izvede oko: 250-300 akcija. Od toga
50-60% su skokovi, 27-33% su brza kretanja i promene pravca kretanja na malom
prostoru, te 12-17% prizemljenja, odnosno padovi. Ovde je vidljivo da su dominantni
skokovi gde je pokret vrlo kratkog trajanja i izvodi se veoma brzo. Takav nacin
optereéenja zahteva brzinsko-snazne sposobnosti koje se izvode u anaerobno-alaktatnom
prostoru energetskog izvora. Prema tome, u specifi¢noj fizi¢koj pripremi dominirace
vezbe za razvoj brzinsko-snaznih sposobnosti 1 razvoj sposobnosti energetskih dimenzija
alaktatno-anaerobnog karaktera. U takvoj pripremi odbojka§  postigne §to vecu
toleranciju laktata u krvi i njegove brzinsko-snazne sposobnosti dolaze do izrazaja kroz
stabilnu igru tokom cele utakmice. Kako i iz podataka brzine savremene igre, gde je

brzina dizanja sve veca kao npr. I. tempo 0,3 - 0,7 sek, Il.tempo 0,7 1,2 sek, ato je
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podatak trajanja vremena od dodira lopte diza¢a do dodira lopte smecera. To potvrduje
koliko su vazne brzinsko-snazne sposobnosti prilikom skoka kako u akciji brzog napada
tako i u reaktivnoj akciji bloka prilikom odbrane tih brzih napada.Nova pravila igre,
tj.uvodenje Rally Point System, gde svaka akcija predstavlja poen donela su nove i vrlo

znacajne podatke kao S$to su:

- trajanje igre oko 90 min, po starim pravilima utakmica je trajala u proseku 120

minuta
- trajanje aktivne faze od 3 -10 sek. ; trajanje pasivne faze od 13 -16 sek.

- 53,02% akcija traje manje od 5 sek; 15,43% akcija traje od 5-7 sek.Po starim
pravilima do 1999. god. te akcije su bile dominantne 1 ¢inile su oko 42% akcija); 11,36%

akcija traje od 7-10 sek.
- u V. setu znacajno je povecanje, tj. aktivna faza traje u proseku iznad 6 sekundi.

Sve to znacajno modifikuje fizicko optere¢enje odbojkasSa i zahteva formiranje
takvog modela razvoja specifi¢ne fizicke pripreme, kao i razvoja motorickih sposobnosti
odbojkaSa kojeg karakteriSu visoka miSi¢na eksplozivnost i energetski karakter
anaerobno-alaktatnog usmjerenja.Veoma su vazni i podaci o analizi opterecenja razlicitih

odbojkaskih specijalnosti.
Broj skokova:
1) broj skokova dizaca pretazno u cilju dizanja je oko 130
2) broj skokova srednjeg blokera je oko 100
3) broj skokova korektora je oko 90
4) broj skokova primaca je oko 70 skokova. ( Jankovi¢ i dr., 2003).
Znaci, za dostizanje modelnih karakteristika vrhunskih odbojkaSa, neophodni su:

- antropometrijska dimenzija odnosno visina na koju ne mozemo utcati
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- visoka sposobnost skoka iz zaleta i iz mesta

- morfoloski aspekt tj. optimalni stas, tj. Sto manje masnog tkiva. (Jankovi¢ i dr.,

2003).

Razvoj specifiénih motorickih sposobnosti mora da odgovara razvoju Samog
elementa u igri. Rally Point System smanjio je trajanje utakmica, ali zato poveaco
vaznost svake akcije, Sto je posledica maksimalnog intenziteta pripremljenosti specifi¢nih
motoric¢kih sposobnost igraca, Ssto moze odluciti zavrSnicu utakmice, seriju utakmica ili
tok Citave sezone.Zbog toga je veoma bitno da treneri u toku pripremnog, takmikcéarskog

1 prelaznog perioda obrate paznju na razvoj slede¢ih motorickih sposobnosti.
1) IzdrZljivost u snazi
2) Repetitivna snaga
3) Maksimalna snaga
4) Eksplozivna snaga
5) Trening agilnosti
6) Pliometrijski trening
7) Aerobna izdrzljivost
8) Maksimalna aerobna snaga
9) Anaerobna alaktatna izdrZljivost.

10) Specifi¢na odbojkaska izdrsljivost (Grgantov, 2003)
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2.2 STRUKTURA ODBOJKASKE IGRE

U sportskim igrama postoje dve osnovne faze: faza napada i faza odbrane. Svaku
od navedenih faza karakteriSu odredeni takticki problemi i specifi¢ne tehnicke vestine
kojima se ti problemi reSavaju. Medutim, Cesto se zaboravlja i treCa faza: faza
tranzicije, koja je za razliku od ostalih sportskih igara u odbojci vrlo kratka i profinjena,
da se tako izrazimo, te je iz tog razloga veoma vazna u igri. Vrhunske ekipe karakteriSe
visoko efikasna i brza tranzicija u igri, $to omogucuje efikasnije sprovodenje faze napada

1 faze odbrane, a gledaocu sa strane deluje kao ,,kordinisani ples* izmedu ¢lanova ekipe.

P
[ Tranzicija

*,

Kao $to ime navodi, faza tranzicije jeste faza izmedu napada i odbrane, odnosno
odbrane 1 napada. Kod odbojke faza tranzicije se javlja svaki put kad lopta prede mrezu.
Karakteristika faze tranzicije jeste ne samo tranzicija izmedu taktickih zahteva, ve¢ i
tranzicija iz jednog psiholoSkog stanja u drugo psiholosko stanje, kao na primer prelaz iz
psiholoskog stanja agresivnosti u toku napada u stanje ,,igranja na sigurno“ u toku
odbrane. Vaznost tranzicije u odbojci jo§ vise pridonosi vaznosti psiholoSke

pripremljenosti igrac¢a, komunikacije, kao i precizno definisane strategije i plana igre.

Odbojkaska igra posle podele na fazu odbrane, napada i tranzicije, moZze da se

podeli na slede¢e elemente:
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Napad posle prijema servisa naziva se faza napada (leva strana), dok se napad
nakon odbrane naziva kontra ili kontra- napad.lz tog razloga razlikuju se dizanje nakon
prijema i dizanje u kontra-napadu (koje moze biti u sistemu i izvan sistema u zavisnosti
od prijema odnosno odbrane), te sme¢ nakon prijema i sme¢ u kontra napadu, ali 1 zasStita
smecera u prijemu i u kontra-napadu. Zastita smecera je oblik odbrane polja u sluc¢aju da

je smecer izblokiran te je lopta vracena na polovinu terena ekipe koja je napadala.
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Konacno, struktura odbojkaske igre prikazana je na sledec¢oj slici:

Farh HGRE

- = ) GED

RFEFALGA TARTH RIH PRI Pkl

Za svaki element odbojkaske igre karakteristi¢ni su takti¢ki problemi i tehnicke
vestine/elementi. Postoji viSe tehnickih elemenata koji se koriste u odredenom elementu
igre, te za njihovo uspeSno sprovodenje sledeCe motoricke sposobnosti (fizicka

pripremljenost):
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Smeg¢ servis
Servis iz mesta

Flot servis

Prijem ¢ekicem

Prijem gornjim

¢ekicem

Prijem prstima

Dizanje prstima
Dizanje iz skoka
Dizanje ¢eki¢em
Dizanje jednom rukom

Kuvanje
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Eksplozivna-reaktivna snaga nogu (sposobnost skoka iz zaleta)

Eksplozivna-reaktivna-brzinska snaga ruku (pravovremeni brzi
udarac po lopti)

Koordinacija pokreta (tajming) (izbacaj lopte — zalet, odraz,
udarac, doskok)

Fleksibilnost — pokretvljivost (rameni pojas, lakat, ru¢ni zglob)

Fina diferencijacija sile (snazniji — plasirani udarac, odn.
Optimizacija snaga — preciznost)

Ravnoteza (zaustavljanje u poziciju za prijem)
Brzina premestanaj ( 1-2 koraka bo¢no-napred-nazad)

Koordinacija celovitog pokreta (pravovremena procena
trajektorije leta lopte, postavljanje tela — ruku u projekciju leta

lopte, prijem i usmeravanje lopte prema dizacu)

Brzina pokreta ruku (spajanje ruku i postavljanje u projekciju
leta lopte u otezavaju¢im uslovima kada lopta dolazi bocno ili

ispod tela)

Snaga anti-gravitacijskih misica ruku — nogu (u cilju $to bolje
amortizacije velike brzine lopte)

Eksplozivno-reaktivna snaga nogu (dizanje u skou nakon
naskoka iz jednog koraka)

Brzina pokreta ruku (brza tempo dignuta lopta)

Koordinacija celovitog pokreta (tajming skoka, optimalizacija

odraza, preciznost — brzina)

Brzina premestanja (brzi dolazak pod loptu iz ralicite udaljenosti
od iste)
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Brzina reakcije (nakon prijema ili odbrane saigraca)

Sme¢ iz prve i druge Eksplozivna-reaktivna snaga nogu (sposobnost skoka iz zaleta)

linije . . . S
J Eksplozivna-reaktivna-balisticka snaga ruku (pravovremeni brzi

i snazni udarac)
Kuvanje Koordinacija celovitog pokreta (procena podignute lopte,

pravovremeni zalet, odraz, udarac, doskok)

Smet bez skoka Fleksibilnost — pokretljivost ru¢nog zgloba (raznovrsnost

usmeravanja lopte)
Agilnost — raznovrsni zaleti i prelazi i jedne akcije u drugu

Aktivni i pasivni blok  Eksplozivna-reaktivna snaga nogu (sposobnost skoka iz bo¢nog

kretanja

Ukrsteno kretanje j2)

Dokorak Brzina pokreta ruku (pruzanje gore — napred preko mreze i brzo
povlacenje nazad)
Brzina reakicje (na akciju protivnickog dizaca i smecera)
Ravnoteza u vazduhu (orijentacija u prostoru u cilju vertikalnog
skoka u vazduh)
Koordinacija celovitog pokreta (bo¢no kretanje, skok — pruzanje
ruku, doskok)

Odbrana cekicem Ravnoteza (zaustavljanje u poziciju)

Odbrana gornjim Agilnost (brzi prelaz iz pocetne u finalnu poziciju, kao i

cekicem promene pravca kretanja narocito nakon odbijene lopte od bloka

1 od satarad
Odbrana prstima ili od saigraca)

Brzina reakcije (nakon akcije protiv dizaca i smecera)

Povaljka

Upijat Koordinacija celovitog pokreta (analiza situacije — anticipacija —
dolazak pod loptu, akcija odbrane)

Odbrana jednom

rukom Snaga anti-gravitacijskih misi¢a ruku — nogu (u cilju $to bolje

amortizacije velike brzine lopte)
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3. PREDMET | CILJ RADA

3.1.PREDMET RADA

Savremeni nacin igranja zahteva od igrac¢a savrSeno vladanje elementima tehnike,
dobro poznavanje taktike, kako individualne, tako I grupne i ekipne. Ne moze se zamisliti
vrhunski odbojkas koji nije pripremljen da perfektno izvede svaki tehnicko — takticki
element. Da bi se ovo moglo ostvariti pre svega je potrebna adekvatna, optimalna fizicka
pripremljenost odbojkasa, kao fundament svih kretnih ispoljavanja na odbojkaskom

terenu. Upravo je fizicka priprema odbojkasa I predmet ovog rada.

3.2.CILJ RADA

Cilj rada je unapredenje specificnih motorickih sposobnosti odbojkasa za trenazne i
takmicarske uslove u novoj sredini. Plan i program rada je usmeren je ka razvoju onih

sposobnosti koje ¢e doprineti poboljSanju izvodenja odbojkaSkih elemenata.
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4. SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI ODBOJKASA

Za svaki element odbojkaske igre karakteristi¢ni su takticki problemi i tehnicke
vestine/elementi. Postoji viSe tehnickih elemenata koji se koriste u odredenom elementu
igre, te za njihovo uspesSno sprovodenje neophodne motoricke sposobnosti- fizicke
pripremljenosti. Pod eksplozivnhom snagom se podrazumeva ispoljavanje maksimalne
snage za Sto kra¢e vreme.Ova snaga je dominantna u odbojci jer je ovaj sport pracen
skokovima 1 brzim promenama pravca kretanja.Razvojem ove snage mozZe se poboljSati
celokupan rezultat kome se tezi. Urodenost ove snage je velika §to nam omogucava malo
prostora za njen dodatni razvoj, pa je od velikog znacaja pristupiti njenom razvoju

pravilno i u pravo vreme.

Eksplozivna snaga prvenstveno zavisi od broja aktiviranih motornih jedinica, ¢ija
je genetska uslovljenost 80%. To je sposobnost ispoljavanja maksimalne snage za
maksimalno kratko vreme. Pokreti koji se izvode u Sto kra¢éem vremenskom intervalu, a
gde dominira eksplozivna snaga su skokovi, tr¢anja na 100 i 200 m, bacanja u atletici,
sportske igre, karate. Eksplozivna snaga se zadrzava do 28. godine, nakon toga opada, da
bi se posle 35. godine smanjila na 60%. Za ovu vrstu snage moze se re¢i da je
,»generalnog tipa“. Dakle, onaj ko ima dobar rezultat u skoku u dalj iz mesta, taj ima |
dobar sme¢ u odbojci, jak $ut u rukometu i sl. u Prema Nejiéu, Herodeku, Zivkoviéu i
Proti¢u (2008), faktori koji utiu na eksplozivnu snagu su morfoloSke karakteristike

(potkoZno masno tkivo) i1 konativne osobine (temperament).

Odbojkaska snaga je delom urodena i delom stecena sposobnost odbojkasa da
telom ili pojedinim delovima izrazi odredeni stepen miSi¢ne sile. U svakoj odbojkaskoj
tehnici se ispoljava odredena miSi¢na snaga na karekteristican odbojkaski nacin.
Odbojkaske tehnike se razlikuju po nacinu ispoljavanja miSi¢ne snage u pokretu.Za svaki
pokret formira se odredeni miSi¢ni kineticki lanac.U celokupnoj akciji (lokomociji)
povezuje se viSe kineti¢kih lanaca u jednu celinu.Od osnovnog nacina delovanja zavise

veli¢ina i oblik snage.
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Snaga odbojkasa zavisi od dva faktora: steCenih i urodenih. Od naslednih faktora
znacajnu ulogu imaju: sastav osnovnih tkiva i urodena sposobnost kordinacije misi¢nih
kontrakcija. Od spoljasnjih faktora su bitni: treninzi, stanje treniranosti, materijalni 1

drustveni faktori.

Skocnost je specifiCan primer brze snage u ekscentri¢no — koncentri¢nim uslovima
koja se javlja u razli¢itim cikli¢énim, acikli¢cnim i kombinovanim motorickim situacijama.
Skoc¢nost je jedan od limitiraju¢ih faktora uspesnosti u odbojkaskoj igri, pa ju je potrebno
Sto je mogucée bolje razviti. Efikasnost skoka prvenstveno zavisi od brzine, visine i
tayminga izvodenja skoka. Brzina skoka u mnogome je determinisana morfoloskim
karakteristikama igraca (visina, teZina, duZina ekstremiteta 1 tako dalje), fizioloSkim
karakteristikama igraca (brzina skracivanja miSi¢nih vlakana) kao 1 sposobnostima
steCenim trenaznim procesima (veli¢ina sile, tehnika izvodenja strukture pokreta- skoka i

tako dalje).

Za visinu skoka znacajni su brzina njegovog izvodenja ¢iji su delovi eksplozivna
snaga ekstenzora nogu, veliCina reaktivnog prenosSenja zamaha, zalet, dubina pocucnja,
polozaj stopala, te naskok. Pored navedenih faktora, znacajni su 1 slede¢i faktori: telesna
visina igraca, duzina ruku, funkcionalna pokretljivost ramenog pojasa i duzina stopala,
kao poluga. Tajming izvodenja skoka je esencijalni parametar efikasnosti izvodenja

strukture pokreta skoka. Najvazniji faktori sko¢nosti su: miSiéni sistem 1 nervni sistem.

Zbog velike brzine leta lopte i male putanje trazi se od odbojkasa, pre svega,
sposobnost dobrog predvidanja, odnosno postavljanja i reagovanja. Igra u odbrani
zahteva dobru fleksibilnost, koordinaciju i brzinu kretanja, ¢esto sa promenom pravca 1
polozaja tela. Reaguje se brzo iz mesta ili iz kretanja, zavisno od situacije u igri. Uz sve
pomenuto od odbojkasa se trazi savrSena preciznost u dodavanju i upucivanju lopte, Sto
zahteva izvanrednu fizicku, tehnickotakticku i psiholosku pripremljenost odbojkasa.
Jedna od karakteristika savremene odbojke je da se njome sve vise bave uglavnom

izrazito visoki odbojkasi. Prose¢ne vrednosti visine naprednijih ekipa krec¢u se oko 200
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cm. Visoki igraci sa viSe uspeha obavljaju odredene zadatke u igri, posebno na mrezi

(smec, blokiranje).

Do sli¢nih ocena karakteristiénih za kondicione sposobnosti mladih kategorija
odbojkasa, dosli su autori Mareli¢, Purkovi¢ 1 Resetar (2007). Po njima je opSte poznato,
Sto je 1 potvrdeno brojnim istraZivanjem, da najveci uticaj na uspeh u ovom sportu imaju
longitudinalna dimenzionalnost skeleta, eksplozivna snaga (tipa skoka u vis i udaraca) te
koordinacija, prvenstveno agilnost. ObeleZje koje ima negativan uticaj na uspeh u igri je

potkoZno masno tkivo.

Osnovna karakteristika savremene odbojke, visina i brzina igre. To govori o
visokim zahtevima specifi¢nih motorickih sposobnosti igraca koje treba optimalno razviti
u pripremnom periodu i1 zadrZati na visokom stupnju kroz ¢itavu sezonu ,u periodu od 10
meseci. Kvalitativni aspekt treninga mora imati prednost u odnosu na kvantitativni. U
programu treninga sposobnosti odbojkasa moraju biti u uslovima takvog rezima rada
organizma koji je usmeren ka prilagodavanju morfo-funkcionalnog specifiteta same
odbojkaske igre. Neophodnost kontinuiranog poveéanja  motorickog potencijala
organizma 1 poboljSanje specifiénih kapaciteta u pripremnom periodu usmeren je S$to
blizem stupnju maksimalne pripremljenosti odbojkaSa odnosno ulasku u sportsku formu.
Koris¢enje adekvatnih vezbi 1 metoda za razvoj motorickih sposobnosti odojkaSa
predstavlja klju¢ne predispozicije za razvoj motorickog potencijala i samim time i
odbojkaskih kretnji. U principu pripremni period vrhunskih odbojkasa traje najmanje 7-8

nedelja i fizicka priprema mora biti usmerena ka dva kljucna cilja:
1) Prevenciji od povreda

2) Poboljsanje i odrzavanje visokog nivoa motori¢kih sposobnosti(Jankovi¢ i dr.,

2003)

Neophodno je utvrditi kakva je struktura dimenzija antropoloskog statusa potrebna
za kvalitetno igranje na pojedinim pozicijama. Te Cinjenice treba uvazavati prilikom

selekcije kao i prilikom treniranja odbojkasa. Grgantov, Dizdar i Jankovi¢(1998) su
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izvrSili procenu vaznosti nekih bazicnih motori€kih 1 funkcionalnih sposobnosti,
morfoloSkih karakteristika te specifiénih kognitivnih sposobnosti potrebnih za uspeh
igraca u pojedinim segmentima igre, koriste¢i se pri tom misljenjem devet kompetentnih
odbojkaskih stru¢njaka.Obzirom da su se nakon toga odbojkaSka pravila znacajno
promenila, zakljucke iz tog rada nije moguce koristiti prilikom izrade jednacine
specifikacije za razli€ite pozicije u odbojci. Stoga ¢e se predociti samo subjektivno
rangiranje pet faktora iz podruéja antropometrijskih karakteristika,motori¢kih i
funkcionalnih sposobnosti, koji po miSljenju autora imaju najveci parcijalni doprinos

uspehu u odbojci. Rangiranje ¢e se izvrsiti s obzirom na 5 igrackih pozicija u ekipi.

Dizac : 1) agilnost 2) eksplozivna snaga 3) longitudinalne dimenzije skeleta 4) anaerobna

alaktatna izdrzljivost 5) aerobna izdrzljivost

Srednji bloker : 1) agilnost 2) longitudinalne dimenzije skeleta 3) eksplozivna snaga 4)

anaerobna alaktatna izdrzljivost 5) aerobna izdrzljivost

Korektor : 1) eksplozivna snaga 2) longitudinalne dimenzije skeleta 3) agilnost 4)

anaerobna izdrljivost 5) aerobna izdrZljivost

Primac:1) agilnost 2) eksplozivna snaga 3) longitudinalne dimenzije skeleta 4) anaerobna

izdrzljivost 5) aerobna izdrzljivost

Libero : 1) agilnost 2) eksplozivna snaga. Autori u ovom radu smatraju da ostale
dimenzije antropoloskog statusa nemaju presudan uticaj na uspeh u odbojci kod igraca

koji igra na poziciji libera.( Grgantov, Dizdar, Jankovi¢, 1998)

4.1 EKSPLOZIVNA SNAGA

Eksplozivna snaga prvenstveno zavisi od broja aktiviranih motornih jedinica, ¢ija
je genetska uslovljenost 80%. To je sposobnost ispoljavanja maksimalne snage za

maksimalno kratko vreme. Pokreti koji se izvode u §to kra¢em vremenskom intervalu, a
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gde dominira eksplozivna snaga su skokovi, tr¢anja na 100 1 200 m, bacanja u atletici,
sportske igre, karate. Eksplozivna snaga se zadrzava do 28. godine, nakon toga opada, da
bi se posle 35. godine smanjila na 60%. Za ovu vrstu snage moze se re¢i da je
»generalnog tipa“. Dakle, onaj ko ima dobar rezultat u skoku u dalj iz mesta, taj ima i
dobar sme¢ u odbojci, jak Sut u rukometu i sl. u Prema Neji¢u, Herodeku, Zivkovicu i
Proti¢u (2008), faktori koji uticu na eksplozivnu snagu su morfoloske karakteristike
(potkoZno masno tkivo) 1 konativne osobine (temperament). Odbojkaska snaga je delom
urodena 1 delom steCena sposobnost odbojkasa da telom ili pojedinim delovima izrazi
odredeni stepen miSi¢ne sile. U svakoj odbojkaSkoj tehnici se ispoljava odredena miSi¢na
snaga na karekteristiCan odbojkaSki nac¢in. OdbojkaSke tehnike se razlikuju po nacinu
ispoljavanja miSi¢éne snage u pokretu.Za svaki pokret formira se odredeni miSiéni
kineticki lanac.U celokupnoj akciji (lokomociji) povezuje se vise kinetickih lanaca u
jednu celinu.Od osnovnog nacina delovanja zavise veliina 1 oblik snage. Snaga
odbojkaSa zavisi od dva faktora: steCenih i urodenih. Od naslednih faktora znacajnu
ulogu imaju: sastav osnovnih tkiva 1 urodena sposobnost kordinacije miSi¢nih
kontrakcija. Od spoljasnjih faktora su bitni: treninzi, stanje treniranosti, materijalni i

drustveni faktori.

4.2. BRZINSKA SNAGA

Brzinska snaga predstavlja sposobnost da sportista realizuje §to veéa naprezanja
pri velikim brzinama pokreta (slika 2.). Ona se utoliko viSe ispoljava u pokretima,
ukoliko se oni izvode veCom brzinom i na duzem putu. Zastupljena je u dve vrste
pokreta. Prvi se izvode uz savladavanje znatnog opterec¢enja (bacanja, dizanje tegova,
skokovi iz mesta...), a drugi uz savladavanje neznatnog otpora (Sutevi i udarci po lopti u

igrama, udarci u borila¢kim vestinama...).
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Primer:

Brzinska snaga — opterec¢enje 20% - 50% od 1 RM, 3-5 serija, 4-6 ponavljanja,

pauze 1-2
minuta.
1. Zagrevanje (Sipka -10 kg):
a) Duboki ¢uc€anj sa zibom
b) Pretklon u raskora¢nom stavu
c¢) Prednji polucucan;j sa izbacajem
d) Naizmjeni¢ni polucucénjevi na jednoj nozi
e) Nabacaj
f) Poskoci iz Cetvrt Cucnja (ugao izmedu natkoljenice 1 potkoljenice je oko 140
stepeni)
2. Polucucanj sa podizanjem na prste 50% od 1 RM (5 x 5)
3. Vezani poskoci iz ¢etvrt ¢uénja 40% od 1 RM (3 x 5)
4. Nabacaj 30% od 1IRM (3 x5)

5. Poskoci 1z sko¢nih zglobova 30% od 1 RM (3 x 10)

4.3 AGILNOST

Agilnost predstavlja kompleksno motoricko svojstvo u cCijem ispoljavanju
odredenu ulogu imaju druge motori¢ke sposobnosti, kao §to su ja¢ina, snaga, brzina i dr.
U sustini, agilnost je kretanje karakteristicno po promeni brzine (ubrzanje, usporenje),

pravca 1 smera kretanja. S obzirom da se procena agilnosti vr$i testovima razli¢itim po
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trajanju 1 sloZenosti kretanja, vazno je ispitati kakav je intenzitet 1 karakter veza izmedu
strukturnih elemenata agilnosti (jaCine, snage, brzine) u uslovima primene razli¢itih
testova za procenu agilnosti. U dosada$njim istraZivanjima nema saglasnosti o
medusobnoj povezanosti agilnosti 1 drugih motorickih svojstava. Sem toga nisu utvrdeni
povezanost 1 karakter povezanosti morfoloSkih karakteristika i1 rezultata u testovima za
procenu agilnosti. Osnovni cilj u ovom istraZivanju bio je da se utvrdi intenzitet 1 karakter
veza izmedu odredenih morfoloskih karakteristika, izabranih motorickih sposobnosti i
agilnosti.

Jedan od oblika sloZenih kretanja, karakteristic¢an po razli¢itom stepenu promene
pravca 1/ili smera, zahteva ispoljavanje motoricke sposobnosti koja se naziva agilnost.
Posmatrana na nivou latentnih motorickih sposobnosti agilnost zavisi od jacine, snage,
brzine, gipkosti i koordinacije. Povezanost odredjenih motori¢kih osobina iz latentne
strukture motrickih sposobnosti sa uspehom u ispoljavanju agilnosti ostvarenim u
razli¢itim uslovima sloZenosti 1 trajanja kretanja, predstavlja centralno pitanje na koje
treba traziti odgovore

Agilnost je kompleksna motoricka sposobnost koja nastaje kao posledica
komplementarnog sadejstva razli¢itth motorickih sposobnosti. Na teorijskom planu,
komplementarnost sadejstva razli¢itih motorickih sposobnosti nije sporna, medjutim na
teorijskom i prakticnom planu nije poznato u kojoj meri participiraju pojedine motoricke
sposobnosti u razliitim uslovima ispoljavanja agilnosti.

Sa aspekta motorickih svojstava, za uspesSnost kretanja na startu, znaCajne su
karakteristike ispoljavanja jafine (maksimalna jafina i1 brzina ispoljavanja jacine), za
ubrzanje 1 usporenje kretanja znaCajna je snaga, a za promenu smera, kao i za tehniku
kretanja znacajna je koordinacija. UspeSnost u zadacima agilnosti zavisi od razlicite
participacije jacine i1 snage, kao motorickih sposobnosti u promenjenim uslovima
kretanja, odnosno zavisi od koordinacije kao motorickog svojstva. S druge strane
definicije, u kojim je agilnost posmatrana kao kompleksna sposobnost, sugerisu da se ona
sastoji od: a) perceptualnih faktora i faktora odluke — uvocavanja, predvidjanja i procene

situacije i b) brzine promene smera kretanja — tehnika kretanja, brzine, karakteristike
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misica nogu i antropometrijske karakteristike (Young i sar. 2002). | u ovoj determinaciji
(Slika 1) moZe se zapaziti da su za uspeSno ispoljavanje agilnosti, pored perceptivnih
faktora, znacajne i karakteristike miSi¢a nogu (ocigledno ja¢ina i snaga — primedba

autora), odnosno, zna¢ajne su i morfoloSke karakteristike.
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5. ZAKLJUCAK

Odbojka, kao 1 svi ostali sportovi, zahteva odredeni nivo morfoloskih 1 motorickih
karakteristika, radi Sto boljeg 1 uspeSnijeg delovanja u Ssituacionim uslovima i

ostvarivanju rezultata.

Za odbojku, kao igru dominanto je ispoljavanje pretezno eksplozivne i brzinske
snage. OdbojkaSka aktivnost podrazumeva sistem kretanja 1 pokreta odnosno ispoljavanje
tehnicko-taktickih elemenata. Kompleks zadataka koji se postavlja pred vrhunsku
odbojku zahteva da se problemu vrhunskog sportskog stvaralastva pristupi
multidisciplinarno, uz obavezno koriS¢enje savremenih nau¢nih dostignuca 1 metoda, ¢ija
¢e primena obezbediti brzi rast sportskih rezultata i time smanjiti razliku koja u odbojci
postoji. Postizanje vrhunskih rezultata i maksimalno naprezanje organizma zahtevaju
posedovanje visokog nivoa opste i specificne pripreme. U odbojci su zastupljeni svi
oblici prirodnog kretanja u specificnoj formi. Postoje skokovi koji su najviSe zastupljeni
u ovom sportu (sme¢, blok, servis, dizanje...) zatim tr¢anja (kratki sprintevi, promene

Kretanja, kretanja u stavu...) i udarci po lopti.

Ovim radom je pokuSano da se objasni koliki je uticaj fizicke pripreme na
odbojkasku igru, a pre svega da se objasne mehanizmi 1 procesi kojima se pospesuje

razvoj eksplozivne, brzinske snage i agilnosti, koji je bitan faktor uspeha u odboijci.

Milo§ Grbié¢



SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI ODBOJKASA

6. LITERATURA

Bompa, T. (2001): Periodizacija: teorija i metodologija treninga. Hrvatski koSarkaski
savez udruga hrvatskih kosarkaskih trenera. Zagreb, str. 15-18; 79-94; 152-162; 241-252

Cardinal, C.H. (1993) Volleyball- phisical preparation of athletes. Volley teach,3; 3-11
Dick F. (1976):Periodizacija. Savremeni trening 3, 11-14.
Ercolessi, D (1999): La caduta dal salto, Super volley 1; 79-82

Grgantov, Z., D. Dizdar, V. Jankovi¢ (1998): Strukturna analiza pojedinih segmenata
odbojkaske igre na temelju nekih antropoloskih karakteristika. Kineziologija 30(1); 44-51

Grgantov, Z., D. Jurko (2002): Utjecaj novog sustava brojanja bodova na programiranje
treninga u muskoj odbojci, Zbornik radova 11, Ijetne skole kineziologa Hrvatske, Rovinj

63-66

Heimer, S., M. MiSigoj-Durakovi¢, V. Medvedev (1988): Neke antropoloske
karakteristike vrhunskih odbojkasa SFRJ. Kosarkasko-medicinski vjesnik 3 (1); 3-10

Jankovi¢, V. (1995): Odbojka, Zagreb; Fakultet za fizicku kulturu
Jankovi¢, V., Mareli¢, N. (1985): Odbojka. Fakultet za fizicku kulturu. Zagreb

Jankovi¢, V., N. Mareli¢ (1993): Trening energetske komponente vrhunskih odbojkasa.
Hrvatski sportsko-medicinski vjesnik 8; 62-64

Jankovi¢, V., N. Mareli¢, B. R. Matkovi¢ (2000): Znac¢ajne promjene psihofizickog
opterecenja odbojkasa u novom poen sustavu. Hrvatski sportsko-medicinski vjesnik 15;
48-50

Jankovi¢, V., Jankovié, G.iDPurkovié, T. (2003). Specifi¢na fizicka priprema vrhunskih
odbojkasa. Medunarodni zdravstveni-stru¢ni skup. Kondicijska priprema spotrasa.
Zagreb.

Koprivica, V. (1998): Osnove sportskog treninga. SIA. Beograd, str. 24-29; 40-43; 45;
62-65; 66-78; 79-116

Lanc, M. i sur. (1980): Programiranje treninga. Fakultet za fizicku kulturu. Zagreb

Mlatecek, L., J. Kozak (1969): Pal la volo- preparazione fisico tecnica, Faenza,
Stabilimento Grafico F Ili Lega

Nesi¢, G. (2001): Osnovi antropomotorike. Sportska akademija. Beograd.

Milo§ Grbié¢



SPECIFICNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI ODBOJKASA

Puhl, J., C. Samuel, S. Flech, P. Van Handel (1982): Physical and physiological
characteristics of elite voleyball players. Research Quarterly for exercise and sport 53 (3):
257-262

Santana, C. J.(2001): Single leg training for 2- Legged sports. Efficacy of strenght
development in athletic performance. National strenght & conditioning association,23
(3): 35-37

Sawula, L. (1991): Tests used by vollyball coaches for determining physical fitness.
Volley tech 2; 18-24

Stefanovi¢, D., Jakovljevi¢, S. (2004): Tehnologija sportskog treninga

USA Sports Medicine and Performance Commission (1995): The complete quide to
volleyball conditioning

Umberger, B. R. (1998): Mechanics of the vertical jJump and two- joint muscles:
Implications for training. National strength & conditioning association 20(5); 70-74

Urena, A. (2000): Effect of the new scoring system on male volleyball. The coach,4;12-18

Van Aartrijk, S. (2000): The rally point system- entertainment and excitement. The
coach, 1; 12-14

Vescovi, J. (2002): Volleball- specific endurance program. Performance volleyball
conditioning,9 (1); 3

Zhang, R. (2002): How to profite by the new rules. The coach, 1; 9-11

Zeljaskov, C. (2004): Kondicioni trening vrhunskih sportista. Sportska
akademija.Beograd.

Milo§ Grbié¢



	Korice Grbic
	Milos Grbic

