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INOVACIJE U OBUCAVANJU SMECA U ODBOJCI

UvOD
"Nije vazno ko koliko radi,
vec¢ ko kvalitetno radi"
D. Tomi¢

Odbojka pretstavlja polistrukturalnu i kompleksnu sportsku igru. Kom-
pleksnom odbojku ¢ini sama igra koja se ostvaruje saradnjom viSe igraca u ok-
viru raznih kretanja medju kojima dominiraju kretanje lopte , kretanja i skokovi
igraca. Uspjeh u ovoj sportskoj igri zavisi od veceg broja faktora. Rezultati
jedne odbojkaske ekipe neposredno zavise od stepena razvoja sposobnosti, 0so-
bina i dimenzija svakog odbojkasa pojedinacno, kao i od prostora za koje se
predpostavlja da znacajno uticu na uspjeh u igri a to su: prostor specificne od-
bojkaske motorike kao osnovnog sredstva i kognitivne sposobnosti — "misaone"
baze, koja u odbojci dominira vise nego u drugim sportskim igrama.

TEHNIKA SMECA

Specificna odbojkaska motorika- tehnika, je fundamentalni faktor za usp-
jeh svakog odbojkasa pojedinacno i ekipe u cjelini. Tehnika u bilo kojoj sport-
skoj disciplini pa i u odbojci je automatizovani sistem pokreta usmjeren na ra-
cionalnu organizaciju uzajamnih dejstava unutrasnjih i spoljasnjih sila ¢ije de-
jstvo na sportistu dovodi do njihovog najefikasnijeg iskoriS¢avanja za posti-
zanje $to boljih rezultata.

Uspjeh u odbojci najvise zavisi od usvojenosti onih tehnickih elemenata
koji u igri imaju najveéi doprinos a to su smec¢, prijem servisa i blok.

Najvazniji tehnicki elemenat u svakom sportu je onaj koji donosi najvise
poena. U odbojci je to u najve¢em postotku sme€. Zbog toga je uspjeSan smecer
presudan igra¢ za postizanje pozitivnog rezultata u odbojkaskoj utakmici.

Smec¢ je tehnicko-takticki elemenat napada i primjenjuje se kao zavrsni
udarac, a izvodi se tako da se lopta jednom rukom uputi iznad mreze u protiv-
nicko polje s ciljem da protivniku onemoguci ili znatno oteza prijem lopte.U
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strukturi odbojkaske igre do 60% akcija se
izvodi u skoku,od kojih je veliki dio sme-
¢iranje i kojima se ve¢inom zavrSava po-
jedinac¢no nadigravanje. Sme¢, kao osnovno
sredstvo napada, morao bi biti vrlo efikasan
u sudaru s protivnickim blokom 1 zbog toga
je neophodno potrebno da se izvodi razno-
VISno.

Misljenja smo da je uspjeSan smec u
odbojci jedan od najkomplikovanijih tehni-
¢kih elemenata u svim sportskim igrama
¢ija uspjesnost zavisi od pravilnog izvodje-
nja njegovog svakog pojedinacnog dijela:
pravilnog odbojkasSkog stava u pocetnoj
fazi, udaljenosti od mjesta odraza za smec
odnosno startnog mjesta, brzine zaleta,
duzine 1 broja koraka u zaletu, pravilne pu-
tanje do mjesta odraza, pravovremenog kre-
tanja u zalet, pravilnog ubrzanja i zaus-
tavljanja, pravovremenog naskoka, zamaha rukama od zaruCenja nazad dolje
prema uzrucenju naprijed gore, zauzimanja optimalnog ugla natkoljenica i pot-
koljenica u naskoku, mjestu odraza u odnosu na visinu i udaljenost od lopte,
ispravnog kretanja smecera u osnovnoj fazi i pravilnog kretanja ruku. Od pra-
vilnog kretanja ruku zavisi stabilnost tijela u zraku, reaktivno prenoSenje
zamaha i uspje$no usmjeravanje lopte u protivni¢ko polje. Cak i poslije izvod-
jenja udarca po lopti postoji mogucnost greske dodira mreze pri doskoku. Ako
bi se upustili u detaljniju analizu tehnike ovog odbojkaskog elementa onda bi
broj elemenata znacajnih za njegovo uspjesno izvodjenje bio daleko vecéi.

Ako sve ovo uzmemo u obzir bi¢e nam jasnije §to na odbojkaskim teren-
ima nema veliki broj smecera koji ovaj elemenat izvode sa maksimalnom usp-
jesnos¢u u svakom pokusaju. Cak i kod vrhunskih " smeéera" uspje$nost od
utakmice do utakmice varira i do 30% Sto govori u prilog naSoj prethodnoj
tvrdnji.

Razloge za ovakve rezultate moramo traziti u kvalitetu rada sa pocet-
nicima, stru¢nom osposobljenoS¢u trenerskog kadra, organizaciji treninga,
koriS¢enju stru€ne literature, filmova, televizijskih snimaka, pomo¢nih sprava 1
rekvizita, kvalitetu demonstracije tehnickih elemenata, metodu obuke, pros-
tornim uslovima pravilnoj selekceiji i dr.
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METODIKA UCENJA TEHNIKE SMECA

U literaturi posvecenoj metodici ucenja tehnike smeca postoji Citav niz
vjezbi 1 dugi niz godina nema nekih novih znaajnijih predvjezbi za uenje pa
ni za trening ove tehnike. Kroz dugogodisnje iskustvo u radu sa pocetnicima
razlicitih uzrasta (od desetogodiSnjih pionira do studenata od 21-22 godine),
uvijek su se javljale teskoce prilikom usvajanja pravilne tehnike smeca .Za us-
vajanje tehnike smeca na osnovu postojecih vjezbi koje se nalaze u odbojkaskoj
metodici, javljao se zapazen broj pocetnika koji ovu tehniku nijesu uspijevali u
cjelosti savladati. Najcesc¢a greska je bila udaranje po lopti bez dostizanja mak-
simalne doskoc¢ne visine, bez udarca po lopti opruzenom rukom i bez pravilnog
saopStavanja kretanja lopti Sakom.

Za uspjesnije usvajanje ove tehnike, kao dopunu postojecim, predlazemo
sledec¢i niz vjezbi:

I vjeZba: Vjezba se izvodi u parovima. Jedan par stoji u visokom odbo-
jkaSkom stavu na paralelno postavljenim stopalima u S$irini kukova ispred
mreze. U Sakama ( Sake postavljene na loptu u obliku "koSare"),ispred grudi
drzi loptu (SI. 1), spusta se u blagi pocucanj (SI. 2.), zatim zamahom rukama
naprijed i navise, podizanjem na prste dolazi u polozaj "zapetog luka". 1z ovog
polozaja snaznim zamahom rukama naprijed i dolje, pokretom Saka od korijena
preko vrhova prstiju saopstiti lopti kretanje i ubaciti je iza mreze na drugu
stranu igralista (SI. 3.). Visina mreze se odreduje individualno za svakog pojed-
inca prema visini zgloba Sake u uspravnom stoje¢em stavu u uzrucenju.
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I vjezba: Kao I vjezba samo se kretanje iz odbojkaskog stava izvodi sko-
kom (SI. 4.). Veoma je vazno da je mreza podignuta do visine zgloba Sake u
skoku.

SL 3. SL 4. SL 5.

1T vjeZba: Kao Il vjezba samo sa zaletom (SI. 5.). Zalet savladamo ranije
u pauzama obucavanja dodavanja lopte prstima i ¢eki¢em. Od pocetka insisti-
ramo na pravilnom zaletu,( za deSnjake D. L. DL. Ili L. DL). I pri izvodenju
ove vjezbe individualno podeSavamo visinu mreze po predhodnom kriteriju.
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1V vjezba: Kao 1 vjezba samo §to dolaskom u polozaj "zapetog luka", ok-
recemo Saku "slabije" ruke ispred i ispod lopte, obje ruke sa loptom savijamo
nazad sa visoko podignutim laktom "bolje ruke". Zamahom rukama navise i
naprijed snazno ubacimo loptu preko mreze, na drugu stranu igralista (SL. 6.).
Visinu mreZze odredujemo prema navedenom kriteriju,za ovu kao i za naredne
dvije vjezbe.

V vjezba: Kao Cetvrta samo sa skokom (SI. 7).

VI vjeZba: Kao peta vjezba samo sa zaletom (SI. 8).

Poslije ovih koristili smo ve¢ poznatu vjezbu ; u ruci drzimo loptu iznad
mreze, i upucujemo je na drugu stranu igralista i ostale dobro poznate vjezbe.

UMJESTO ZAKLJUCKA

Kroz dugogodisnje iskustvo primijetili smo da ovaj tehnicko-takticki
elemenat pocetnici veoma dugo i teSko usvajaju, sa greskama koje se kasnije
teSko otklanjaju. NajCeS¢e greske pri izvodenju ovog elementa su: savijena
udarna ruka,nepravilno kretanje druge ruke, nepravilan udarac Sakom po lopti,
naruSavanje ravnoteze u skoku i dr.

Na osnovu predlozenih vjezbi:

- Olaksava se usvajanje ovog tehnicko-taktickog elementa,

- Smanjuje se vrijeme obucavanja,

- Otklanjaju se greske savijanja ruke,

- Lakse se usvaja polozaj zapetog luka,

- Omogucava se pravilan zamah rukama,

- Postize se sigurniji ravnoteZni poloZaj u skoku,

- Smanjuju se greske dodira mreZze.

NAPOMENA:

Veoma je vazno obezbijediti mrezu koju mozemo podeSavati individu-
alno prema visini svakog pocetnika i na nacin kako smo opisali za svaku
vjezbu.

Teziti da se vjezbe izvode pravilno a ne snazno.
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M. Bosidar Curovié

INNOVATION IN TRAINING SPIKE IN THE SPORT OF VOLLEY BALL
SUMMARY

The most important tehnical element in all sport acctivities is one which provide the
best score.In the sport of volley ball , in the heighest percentile it is the spike.Therefore the
spiker is the deciding player in getting winning score in a volley ball match.

In this work some new exercises in training spike ara represented. Through the years
our experience showed that these exercises have adventage in efficiency and technical
correctness in successful acquiring of using one of the most important element of the

volley ball game.

,, Vecernje novosti”, 9. mart 2005.

Y CYCPET HAYYHUM CKYTNOBUMA Y KOTOPY, CAPAJEBY U BEOTPAZLY

KOHTPECH BEAMKE NAMETH

Koo npepasauu 76 goxtopa wayka, 22 maructpa, 36 npodecopa i 11 crpywniux capapumka

CBE npunpeme sa onp-
XKaBake MPBOr KOHrpeca
Lpuoropcke Cnoprcke
aKajleMHje M JIPYTe Hay'He
Mebyrapojse  Kongepen-
UHje, Koja he ce onpxath y
Kotopy on 31. mapra no 2.
ANpWAD, NPUBLICHE Y Kpajy.
Opranusatopn NpelicToje-
her camuTa, Ynpaea 3a
COOPT W OMANHY ¥ Baawm
PenyGauke Upre Tope u

Upxoropcka Cnopreka aka--

JMHja, UCTAKAN CY HAa He-
JABHO] KOHMepLHUK]M u3a
HOBHHape jla he npenabra
OHTH NoJle/beHa HAa Teme
“MeTojlonornja W TeXHONO-
rHaj pajia y cnopry” v “Opy-
WITBEHO-EKOHOMCKH OJIHOCH
y cnopty”.

PajloBy cy nocmann 146
ayTopa M KOayropa M3 se-
MJbt M MHOCTPaHCTBA.

- Meby wima uMa uak 76

JOKTOpa Hayka, 22 maru-
cTpa (PHIHUKe KYNType, 36
npodecopa (UIMYKE Kyn-
Type u |1 cTpyuHmnx capaj-
HUKA K3 PasiHYMTHX CNOPT-
CKHX caBesa W KnyGoBa.
Muoru cy nosuara uMcHa y
cBOJUM 00JIacTHMAa, 8 H3JLBO-
jno Oux Huxonaja Hsano-
BHua Bonkosa, noTnpence)-
HHKa 32 CNopT MpH Yjenu-
IBEHHM HauWjama W Wweda
KaTe/ipe 3a GHOCHEPreTHKY
Ha JIPXKABHOM YHHBEP3HTE-
Ty y Mocksy - pexao je [y-
wko Bjenuna, npeitce/tiuk
Llpnoropcke cnopreke aka-
nemnje. Camo ocam JlaHa
nocne Haiye, olpxapa ce
cnnuHa mankdgecraumja y
Capajeny, a iBajieceTak jia-
Ha kacHuje M y Beorpany.
TMoHocHM cMo 360T UHHbse-
HHLe Jia he Koji Hac GuTH
oOpabeHo gak 118 pajiosa

IITO je BHIIE Helo HAa Ta
J\pyra jipa ckyna 3ajejiHo.

lMocneHnuma  “cenMe
cune’” oGpaTHo ce ¥ [parau
HApoGk:ak, HpekTop Ynpa-
BE 33 CNOPT H OMNAJUHY ¥
Bnajn PenyGanke Llphe
Tope. OH je nerakao fa cy
“‘ca npanpeMaMa 3a OBy Ma-
HudecTalKjy KpeHYnH jo
NO 3aBPLULTKY NPOLLIOro-
JHitke y Bapy”.

- O4ekyjeMo jia oBaj Ha-
YHH cKyn Gy)ie Ha joll Be-
eM HUBOY, a rapanukja sa

TO j& BENHKH GpoJ CTPYYHHX
npejasaya. O Tora he ceu
MMaTH CAMO KOPHCT W 3aTo
je 0BO CKyn KojM sacnyxyje
CBAKy MaXxy - Kasao je, Ha-
Meby ocTanor, npex 4OBeK
Ynpaee 3a CNOPT H OMNA)IH-
Hy v Branu PenyGnuke Lp-
He Tope. :
A P.
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