METODIKA OTKLANJANJA
GRESAKA U

ODBOJKASKOJ TEHNICI



«Zasto se greska desila?
*Kolika je greska?

*Kako gresku najbrze | najbolje
otkloniti?



Najcesci razlozi nastajanja greske:
Preveliki broj dece na treningu,
Nestrucnost trenera,

Nemarnost trenera,

Prerano ukljucCivanje u takmicenja...



» Sportska tehnika je racionalno I efikasno
izvodenje kretanja, radi resavanja
motorickin zadataka u procesu treninga |
takmicenja.



Pod metodom treninga podrazumeva se
nacin na koji se primenjuju sredstva
treninga (vezbe).

* Metode obuke
* Metode opterecenja
* Metode informacije



Metode obuke

* analiticki metod
* sinteticki metod
« kompleksni metod (kombinovani metod)



Metode opterecenja

Cilj ovih metoda jeste razvijanje ili
odrzavanje sposobnosti.

Podela metoda opterecenja:
kontinuirani metod

Intervalni metod

takmicarski metod



Metode informacije

* ZivarecC
* demonstracija

* posmatranje



e 0d
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Didakticki principi treninga:

akseg ka tezem
noznatog ka nepoznatom

jednostavnijeg ka slozenijem...



GRESKE U ISPOLJAVANJU
ODBOJKASKE TEHNIKE



Odigravanje lopte prstima
(greske):

nepravovremeni dolazak pod loptu

neadekvatan odbojkaski stav

trzanje telom | rukama neposredno pre odigravanja
(pokret nije tecan)

neposredno pre odigravanja lopte telo se pregiba
unazad ili se drzi potpuno opruzeno

palcevi ka napred u trenutku amortizacije - primanja
lopte

nedovoljno zabacene sake unazad, ispruzeni prsti,
premali ili preveliki razmak izmedu kaz:prsta I palca

odigravanje lopte sa tri prsta

preterano rasireni laktovi

nedovolino ispruzene ruke u laktovima

telo se prilikom odigravanja kreCe unazad...

prikaz
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Odigravanje lopte cekicem
(greske):

nepravovremeni dolazak pod loptu

neadekvatan odbojkaski stav

trzanje telom neposredno prilikom odigravanja

ruke spustene blizu tela

kretanje telom prema gore | hazad prilikom odigravanja
savijene ruke u laktovima

premalo zabacCene ruke prema dole

nepravilno formiranje (spajanje) podlaktica

preterano kretanje ruku, bez opruzanja u zglobu
kolena...

prikaz
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Smec (greske):

neadekvatna duzina koraka u zaletu,

naskok u zaustavni korak izvodi se na
prste, umesto preko peta | stopala,

levom nogom (kod desnorukih) se ne radi
zaustavni korak 1 dolazi do skoka samo u
dalj (let u duzinu),

» kontra naskok« (desna noga ispred leve
- za desnoruke smecere) | obrnuto,

prilikom udarca po lopti, lakat udarne ruke
je iIspod ramena,



neadekvatan zamah ruku

(jedna ruka ostaje sve vreme spustena i ne
ucestvuje u zamahu za smeciranje),

opruzene noge pri odskoku,

te
[0

0 u vazduhu nema polozaj napetog luka

pta se prilikom sudara gura, a ne udara,

smeciranje se izvodi potpuno opruzenom
rukom,

doskok se izvodi na jednu nogu (velika
mogucnost povredivanja)...

prikaz
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Tenis servis- lelujavi (greske):
neadekvatan pocetni stav servera,

neposredno pre podbacivanja, telo ide u
pretklon,

neadekvatno podbacivanje lopte (visina I hacin
podbacivanja lopte),

negledanje u loptu od pocCetka podbacivanja do
Kraja izvodenja servisa,

lopta se ne udara u najvisoj taCcki dohvata,

nepravilan kontakt dlana I lopte (postoji rotacija
lopte)...

prikaz
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Blokiranje (greske):
neadekvatan odbojkaski stav,
prerani skok u blok, kod blokiranja visokih lopti —
los timing,
nepravilno postavljanje ruku - saka u bloku
(skupljeni prsti, previse rasireni prsti, rasirene
ruke...),

prevelika razdaljina izmedu ruku blokera | mreze
— ne prebacivanje ruku preko mreze,

u doskoku se Sire laktovi,
za vreme blokiranja bloker zmuiri...
prikaz
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METODIKA OTKLANJANJA
GRESAKA U ODBOJKASKOJ
TEHNICI



* Ovo izlaganje je pokusaj da se ukaze na
neke greske, koje se javljaju u ispoljavanju
odbojkaske tehnike, kao | video prikaz
pojedinih vezbi, kojima se te greske mogu
otkloniti.

* Ovo je samo produkt jednog nacina
razmisljanja, a sigurno da svako ima pravo
da razmislja | drugacije.



Primeri vezbi za otklanjanje nekih
gresaka pri odigravanju “prstima”

* prikaz
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Primeri vezbi za otklanjanje nekih
gresaka pri odigravanju “cekicem"

* prikaz
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Primeri vezbi za otklanjanje nekih
gresaka pri smeciranju

* prikaz
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Hvala na paznji!



