TEXHURA Y 0Ab0JIH HA NECKY
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CITIOPTCKA TEXHHUKA

MorJio 6u ce pehu 1a TeXHUKY YUHE 3a U3BOhewe nmokpeTa
M KpeTama, Kao UITOo Cy:

. KpeTame TeJia Kojer oapehyje npaBaill U
MoJIoKaj TeJia p jer onpebyje mpaBar
aMIJIMTy/Ja MOKpeTa

[[eJIOKYITHOCT YHYTPallllbUX U
@ TEMIIO U pPUTAaM KpeTakba @ CIOJbAllIlbHUX CUJIA KOje UMajy oapeheHn

yTHUIa] HA KPETHE




Cuiie Koje umajy oapehenu yrunaj Ha
IIOKPET U KpeTamwe - TEXHUKY

YHYTPAIIHA YHYTPAILA
o
Cua akTUBHOT Cuwia yHyTpaummer
AeJjioBamba Mulnha @ @ oTnopa
YHYTPAILIHA \ @ @ p, YHYTPAIIIHA
® ®
Tpewe mumnha PeakTHuBHa cuiIa, Koja
ce jaB/ba y amapary 3a

KpeTame
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Cuiie Koje umajy oapehenu yrunaj Ha
IIOKPET U KpeTamwe - TEXHUKY

9 %,

CIIOJbALIHA CIIOJbALIHA

® ®
Cuiia 3eM/bMHE Texe Cuia peakuyje nojgJore
. CIIOJbAIIHA CIIOJbAIIEA .
Cwia uHepuyje Cuiia oTnopa crnoJspalime
cpejvHe

T, T,




METO/J TPEHUHIA




& G

MeToae oO6yKe

CUHTETHUYKHU

AHAJIUTUYKHU

KOMBHWHOBAHHA




MeToae ontepehema

KOHTHUHYWPAHHU

MHTEPBAJIHU

TAKMHUYAPCKHU

& G
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MeToae nHpopMalyje

@ BEPBAJIHA

@ JIEMOHCTPALIU]A
@ [TOCMATPAILE
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OCHOBHU EJIEMEHTHU TEXHUKE
Y OJIGOJLI HA MECKY




OCHOBHMU EJIEMEHTHU TEXHUKE
Y OAbOJIIN HA IIECKY
- 0e3 JIOoIITe -

DIOGIDIQ)




OCHOBHH EJIEMEHTU TEXHUKE
Y OJIFOJIIM HA MECKY
- CA4d JIOIITOM -

Fop}be 9€0HO oAUTrpaBambe JIOIITE — ,

Jlombe MOoATaKTUYHO OJIMTpPaBame JIONTE — ,,

DIOGIDIQ)




F'OPIHE YEOHO OAUTI'PABAIDLE
JIOIITE - “IIPCTH”

Mozke ce aHaJIM3MPaATH Kpo3 YyeTUupHu ¢ase:

JPYTA
DA3A
I[IPBA
DOA3A II0CTaBJ/bakbe PYKY
1o/, JIONTY
A0JIasaK oz (npunpemHa dasa)
JIONTy (IMo4yeTHa
da3za)
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TPETQA
DA3A

olurpaBambe
JionTe (OCHOBHA

daza)

YETBPTA
DA3A

KpeTambe 3a JIONTOM —
¢dasza onpyxamwa pyKy
TpyIma U HOTY, a
I1aKaMa ce U3BO/Y T3B.
npaheme jsonTe
(3aBpiHa ¢asa)




[IoyeTHH I0J1I02KA]

Cromasia ce HaJlaze y MNPUPOAHO] JAWBEPreHIMjd, Ca jeAHHWM CTONAJIOM MaJI0 HaIpeA.
je y LIMpWUHY paMeHa Wiau Masio Bulle. OcjoHal je Ha IpeJeM ey CTomnaJla.

KousieHa cy y 6J1aroj
KykoBu cy Takohe

[los10xaj Tpyna je TakaB Jia je oAbojKall/uia , OJHOCHO OCa TEeXHUIITa
TeJla aja ucnpej 1 uaMmelhy cromnaJa.

PameHa cy y noJjsioxajy , 3axBaJbyjyhu K0joj Cy JIJaKTOBY yCMepPEHU Ka Hallpe/.
JIaKTOBHM Cy y n10J103ajy

[llake ce Hasase y MOJIOXKAjy NMpPOHAlLMje, ca pallMpPeHUM NPCTMMa U U3HaAJZ 4esa. Pacnopen
IPCTUjY KOJ, OJUTrpaBama Tpeba OUTH Y 0OJIUKY ” WJIU TOJIYJIONTE, T/le HajBehy “TexxuHy”
M MPUTUCAK JIONITE HOCE MaJial-KaXKUIPCT-CpelbU MPCT, AOK AOMaJM U MaJid NpPCT 3aTBapajy
JIONTY O0YHO U J1ajy oApeheHy CTaOUJIHOCT.

o
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NECKPHUIILIUJA OJABOJKAIIKE
TEXHUKE

@ [HAKE

JIAKTOBH @

/“Y’\ .
TPYII @

@ PAMEHA

@ KYKOBHU

KOJIEHA @

@ CTOIIAJIA
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HN3Boheme esieMeHTAa

JlonTa ce oaurpaBa Tako LITO LeJI0 TeJIO
YUMe Ce oJipehyje TpajeKTopuja JieTa JIONTe IpeMa rope 1
Hamnpen,.

HenocpenHo mpepn omnpyxawe A0J1a3U [0 dase Ha
O6p3uHy foJsa3sehe Jyomnre.

Ta}col')e, HIdKe IIpYU oJUuIrpaBalby JIOIITE OAJIa3€ NMPUPOAHO Ka HAIIpeE[

3a MOCTU3ale PalMOHAJHOCTH U ONTUMAJIHE CUJIie NOTUCKA IpeMa
Halpe[ U rope, K/by4yHa je mosuinuja , jep je
TUMe OCUTYPaH MOKpPET KPOo3 LieJI0 TeJIO.




[IprKa3 ropmer
YEeOHOor

OAMrpaBara JionTe
uHPCTI/I"
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Prsti.mp4

Hajuyenrhe rpeike Kkoa ropmer
YeOHOr OJUrpaBama JIONTE — “IPCTHU”

do.1a3ak nod sionmy

HenocpedHo npe oduzpasared (nokpem
Huje ,meyaH”)

* HenocpedHO npe oduepasarbd ionme u/au ce
dpicU NOMNYHO ONPYHCEHO

Y mMpeHymkKy amopmu3sayuje - NpuMdarba J1onme

* Hed0B80/bHO 3abaveHe wake yHA3ado, UCNPYXCeHU Npcmu, npemMaau uau
npeseauku

Yy 32/710608UMa pyyja
* Hed0B0/bHO UCNpydiCEHe pyKe Yy AaKmo8uMd
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AOIE INTIOA/IAKTUYHO
OAUT'PABAIGE JIOIITE - “HYEKHU'R”

Mozke ce aHaJIM3MPaATH Kpo3 YyeTUupHu ¢ase:

YETBPTA
DGA3A
TPERA
DA3A KpeTatbe 3a JIONTOM —
JPYTA ¢dasa onpyxama HOTY,
DA3A OZMrpaBame HW3BOJU C€E T3B.
ITPBA (ocHoBHa ¢a3za) npahetbe siomnTe
®A3A MO CnelEElsHe (3aBpiuHa dasa)
NOAJIAKTULA MO/,
A0JIa3aK IO/, JonTy (mpunpeMHa
JIoNTy (1Mo4yeTHa daza)
¢daza)




[IoyeTHH I0J1I02KA]

Cromasia ce Hajsa3de y IPUPOJHOj AMBEPreHIMjH, Ca jeJHUM CTOIaJIOM MaJiO HaIlpeA.
je Masio WUpU of WMpUHe paMeHa. OcjioHAL, je Ha NpefHeM ey
cTomaJja.

KoJuieHa cy y 6J1aroj
KykoBM cy Takohe

[los10kaj Tpyma je TakaB Ja je oAOOjkKall/uia , OJTHOCHO oOca
TEXUILITA TeJa aJa UCIpeJ U u3Mehy cTomnaJa.

PameHa cy y mnoJsoxajy M MOAUTHyTa Ka rope, mto omoryhyje Behy
eKCTEeH3Hjy y 3IJI00y JIaKTa U IPaBUJIHHU]jH [10JI0XKaj YeKnha.

JIaKTOBH Cy y I10JI0Kajy

o

[llake ce Has1a3e y N0JI0XKAjy y [OJIOXKAjy ,,
,»«"\\\
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[los10xaj maka - ,,9eKuh”

YEKHU'h - 1 YEKHh - 2




NECKPHUIIIIMJA O/IBOJKAIIKE
TEXHUKE

@ TIAKE TPYII @

o
o
@ JIAKTOBH RYROBH @
) KOJIEHA 2y CLOUAAA @
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HN3Bohemwe es1eMeHTAa

JlonTa ce ogurpaBa CYKUECUBHHUM CUMETPUYHHUM IIOTHCKOM CBHUX
bJIeKTHPaHUX 3I71000Ba MOYEB 0/ CKOYHMX 3IJI000BA.

Onpyxame ce U3BOAU TOTOBO

KOHTaKT ca JIoIITOM ce oCTBapyje

3a MOCTU3ale PalMOHAJHOCTH U ONTUMAJIHE CUJIie NOTUCKA IpeMa
HalpeJ U rope, K/by4yHa je mosunuja , jep je
TUMe OCUTYpPaH MOKpPET KPOo3 LieJ10 TeJIO.
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[Ipukas gomer
MNOAJIAKTUYHOT
OAUrpaBamkha

JIOIITE -
“QEKU'R”
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Hajuyenrhe rpemke xoa Jomer
NOAJIAKTHYHOT OAUrpaBalba JIOITE —
“gexkuh”

nood sionmy
* HeadekeamaH 0060jKAW KU cmas
HenocpeoHo NPUAUKOM 00u2pasarsd
, OOHOCHO u3mehy Hozy
y AaKMo8UMd
* Henpasus/iHO hopmuparee (cnajarse) waka

, 6e3 onpycarba y 32100y
KOJ/1eHda...




CepBHuC

CepBHUC Ce es11 Ha OHE KOjH Ce U3BO/IE€ Y CaruTaJIHOj U GPOHTAJIHO] PaBHHM:
CepBuCH KOjU ce U3BOJE Y CAaTUTA/IHOj PaBHHU:

e JlowH (IIKOJICKH) CEPBUC,
 @JI0T cepBHC ca TJa - ,JieJlyjaBu",
* @JIOT CEpBUC U3 CKOKQ,

* TeHwuc cepBuc u

* (Cmey cepBuC.

CepBucCH KOju ce U3BOJe Y QPOHTAIHOj paBHU (0OYHU CEPBUCHU):

 EcToHCKH" cepBuC U

e ,JamaHcku"“ cepBHLC.




AOHBH (IIIKOJICKHA) CEPBHUC

Mozke ce aHaJIM3MPaATH Kpo3 YyeTUupHu ¢ase:

[IPBA
DA3A

Jip>Kakbe JIONTe
(moyeTHa ¢da3za)

MIKASA )

TPERA
DA3A
JIPYTA
®A3A yapari 1o JIOITe

(ocHoBHa ¢a3za)
1n306a4aj JIONTE U

3aMax yJlapHe pykKe
(npunpeMHa ¢asa)

YETBPTA
DA3A

0/lJ1a3aK 3a JIOIITOM
(3aBpiiHa ¢asa)




[Ipukas
NOHEer
(mKoJiCcKOT)
cepBuUCa



®JIOT (VIEJIYJABU) CEPBHUC

Mozke ce aHaJIM3MPaATH Kpo3 YyeTUupHu ¢ase:

[IPBA
DA3A

Jip>Kakbe JIONTe
(moyeTHa ¢da3za)
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TPERA
DA3A
JIPYTA
®A3A yzapari 1o JIOITH

(ocHoBHa ¢a3za)
1n306a4aj JIONTE U

3aMax yJlapHe pykKe
(npunpeMHa ¢asa)

YETBPTA
DA3A

0/lJ1a3aK 3a JIOIITOM
(3aBpiiHa ¢asa)
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HN3Boheme es1eMeHTAa

WJIU Y 00e pyKe Yy BUCUHU

paM€Hd U UCIIpea TeJia 3da AYKHUHY [10AJIAKTHIIE.

* nojOauMBam€ je TOJIMKO BUCOKO, KOJIUKO je

°* yaapan IIO JIONTH je KOPEeHOM /JIaHa, ,
OJHOCHO CMep BeKTOopa CuJie huJie Kpo3 LieHTap JIOIITe U Ha

Taj HAYWH JIONI'TAa HEMA POTAalHjy, aJid 3aTO UMa ,JieJyjambe’.
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[Ipukas ¢pjot

cepBHCa

,‘\\
MiKASA |



TEHHUC CEPBUC

Mozke ce aHaJIM3MPaATH Kpo3 YyeTUupHu ¢ase:

YETBPTA
DA3A
TPEQA
®A3A 0/l/1a3aK 3a JIOIITOM
JIPYTA (3aBpuiHa dasa)
®A3A apati 1o JIOITH
[IPBA : yg)CI;IOLLHa daza)
DA3A 1M36a4aj JIONTe U
3aMax y/lapHe pyKe
JpKarbe JIONTe (npunpemHa ¢asa)

(moyeTHa ¢da3za)
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HN3Boheme esieMeHTAa

CepBep ce HaJla3u Yy BUCOKOM cTtaBy. JlonTa ce ApXHU C
06e WM jeJHOM PYKOM (yZapHOM), 3a AY>KHMHY MNOJJIAKTHUILE HCIIPE]
TeJa U y BUCUHU TPYAHM U MCOpel paMeHa yaapHe pyke. Teso je
OKPEHYTO HEeIITO YyAeCHO y OJHOCY Ha Mpexy (ako je cepsep

JIECHOPYK).

[log6anuBame JONTE je U3HAJ, IJIaBe. CBe J10
y3pyuema, 0K TeJ0 MOCTYIMHO MJe Y 3aKJO0H, a TEeXUIITe TeJja ce
IpeMellTa Ha 3aAiby HOry. YiapHa pyKa ce U3 y3pydema caBHja y
JIAaKTy IIpeMa Ha3al/.

Jlotita ce ypapa , OTIIPUJIMKE 3a AYKUHY MNOJJIaKTHUILE.
KopeH as1aHa moaupyje NMpBH JIONTY, a palllMpeHU NPCTU Uy IpeMa
rOpwmeM JieJly JIONTe U OKpehy je nmpema Hanpen. KopeH asaHa faje
CHary yzaapity, a pCTH [1ajy npeAwy poTanujy Jontu (“ ”).




[Ipuka3s TeHUcC
cepBuca




Hajuyemrhe rpemke koa ussohema
CBUX BpCTa CepBHUCa

 HeadeksamHo nodbayusarbe s10nme
* HenpasusaaH kKoHmakm 044dHA U ionme

* Henpasusan 3as1em kod ¢p.s10m cepsuca u3 CKoka u
cMed cepsuca
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CMEY

Ydewe cMeya U3Y3eTHO je Ba’KHO U3 HEKOJIMKO pasJiora:

a) HajehM OpoOj mMoeHa y ceTy ce IMOCTHXKe HalajoM, OIHOCHO
CMeYHPabEM.

b) mno3uTHBaH TpaHCcep HA yYemhe CMeY cepBHuca

C) MOX/Ja, HajBaXXHUjU je Jla je CMedy eJIeMEeHT ca HajBehum
MOTHUBALMOHUM e(PEKTOM KO/l MJIaIUX Urpada/uia.




CMEY

Mozke ce aHaJIM3MPaATH Kpo3 YyeTUupHu ¢ase:

[IPBA
DA3A

3aJs1eT (Mmo4yeTHa

daza)

TIPYTA
®A3A

OZICKOK M 3aMax
pykaMa (mpunpeMHa

¢daza)

TPETQA
DA3A

¢dazaera -
yJaparty o JIornTH
(ocHoBHa ¢da3za)

YETBPTA
DA3A

JIOCKOK (3aBplLIHa

¢daza)




HN3Boheme esieMeHTAa

3aJIeT ce MOXe OIMCAaTH KPOo3 3 KapaKTePUCTUKE:
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npeJ akKnujy 3ajseta. TakBa
no3viMja oMoryhaBa NpaBOBpeMEHHU 3aJIeT, LITO je jeJaH OJ, OUTHUX
dbakKToOpa 3a U3BOhemwe cmeya.

PutamMm 3ajsera. YBOJAHM KopalU Cy Kpahu M CHOpPHUjU, Aa OU 3aTUM
yCaeauo Kako OU Ce XOPU3OHTAJIHO
yOp3ame MPeTBOPUJIO Y BEPTHUKATIHU O/ICKOK.

Cmep 3asieTa. CMaTpa ce Jja je onTHUMaJIaH CMep 3aJjieTa y MpaBlly CpeiuHe
NPOTUBHUYKOT TepeHa.

HenocpeaHo npej oCKOK, 10J1a3HU A0 y3 TeJlo
IIITO BUIIIE Ha3aJ.

y TPEHYTKy OACKOKA 00e pyKe Cy NHpy)KeHe Yy JIAKTOBUMA, HCTOBPEMEHO
3aMaxOM y3 TeJI0 U3 MOJIOXKaja 3apydyera Uy A0 y3pydetha HELITO BUIIE
W3HaJ, paMeHa. Y TOM TPEHYTKY

, @ JIeCHA pyKa Ce CaBUja y JIAKTy W OJJIa3U Y
Ha3aJ, aJii ca JIAKTOM M3HaJ, paMeHa (Y BUCUHU O4YH]y), paJy MOCTH3aka
MaKCHMaJIHOT J0XBaTa JIONTe Y TPEHYTKY yAapIia.
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HN3Boheme esieMeHTAa

¢a3a siera - yjgapany mo JIONTU - HAKOH 3aBplileHe akKluvje (QpUKCUpamba
JIUTHYTE JIOTE JIEBOM PYKOM, UCTA Ce CIYIITa Ka [oJie y CMepPy Ka CyIpOTHOM
KyKy. Ha Taj Ha4uH ce noBehaBa OOPTHH MOMEHT IOKpETA JleCHE CTPAaHE TeJia
1 6p30 peMa Hamnpej U goJie (

). 3aBpiiHa ¢a3a yaapua no ropwoj U 3aJH0j CTpaHU JIONITE U3BOAHU Ce

) (momMepamweM 11aKe M3 PYYHOT 3IJI00a NpeMa Hampesn U
Jl0J1e).

HAKOH akKIllMje cMe4ya Ba)kaH je AOCKOK. [Ipr3eMsbere Mopa 6MTH Ha

ca aMOpTHU3alMjoM y 3rJI000BHMa KoJieHa. [loxes/bHO je na ce
M3BeJle Ha 00e Hore, MaJa je 4Yeluhe Ja JeCHOPYKHU [AOCKady Ha JieBy, a
JIEBOPYKHU Ha JiecHYy Hory (moBehaHa moryhHocT noBpe/e).




Slide .



https://www.youtubetrimmer.com/view/?v=sn8Bx6asNVY&start=66&end=78&loop=1

Hajuyemrhe rpemke koa ussohema

cMcEc4da
HeadeKkeamHda y 3as1emy,
HeadekeamaH )
» « (decHa Hoza ucnped se8e - 3a

decHopyke cmevepe) u 06pHymo,
npuauKoM ydapuya no sionmu,

J

HeadekeamaH 3amax pykKy (jedHa
U He yuecmayje y 3amaxy 3d
cMevuparse),

—* He dos1a3u 0o npeK/a1anarsay 32106y py4ja




bJ/IOK

Mozke ce aHaJIM3MPaATH Kpo3 YyeTUupHu ¢ase:

[IPBA
DA3A

CTapTHa [03ULMja
(mouyeTHa ¢a3za)
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TIPYTA
®A3A

J10J1a3aK Y O3ULH]Y
3a CKOK 1
paBOBPEMEHOCT
(,Timing“) ckoka
(npunpeMHa ¢asa)

YETBPTA
®A3A
TPERA
®A3A JOCKOK (3aBpLIHA
¢daza)

da3za Jsieta - akiuja
6JI0KMpamba
(ocHoBHa ¢aza)




HN3Bohemwe es1eMeHTAa

* Yci0BH 3a peasin3alivjy oiTUMaJIHe CTAPTHE NO3UIlYje Urpada Koju 6JI0KKMpa
cy:
a) OJiara y 3rJ1I00y KoJieHa (paZii ONTUMAaJIHE CIIPEMHOCTH 3a
IIpaBOBPEMEHM CKOK MJIM IOMepame y CTPaHy Y Hasaz),

b) cromnasa cy y LIUPUHU paMeHa ¥ HOpMaJiHa y OJHOCY Ha
Mpexy (yaa/beHOCT CTOIaJA O Cpeitbe JIUHUje je oko 20-30um),

C) MpojeKiyja TEXHUIITA TeJa je (pasiy BUCOKOT
TOHyCa MMIIIKMha HOTY, a ONeT AOBOJIjHO LIMPOKE MOBPIIMHE 3a BPIIEHE
CUJIe Ha MOJJITY),

d) 6.s1aro caBujeHe pPyKe y JIJAKTOBHMA I/i€ Cy IaKe (JAJIaHOBHW) HEIITO U3Ha/
BHCHHe paMeHa. [IpcTu pyKy cy palliupeHHU U UBPCTO UCTETHYTH U

» [Ipe uzBohemwa ckoka y 6JI0K Urpad Mopa Jia ce MOCTABMU TAaKO Jja HhErOBO TEJIO0
oyne y ,[IpOjeKIrjy 3aJeTa IPOTUBHUYKOT Hanajavya'. Kaga je n3abpaHo
MECTO 3a O/ICKOK, CJieJIh CKOK JIMIIeM OKPEHYTHUM Ka MPEXH.
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HN3Bohemwe es1eMeHTAa

TpeHyTak ckoka y 6JI0K ( ) je U3y3eTHO BaXkaH 3a YCNEWHOCT akiyje. To
MOpa OMUTH MOMEHT HaKOH CKOKa cMedepa.

Kox ckoka u mnpebanyBama pPyKy NPEKO TOPHE HBHUIE Mpexe LIAKe Cy
pallMpeHUX W HCTErHyTUX MOPCTHjy ca

PyKe ce U3 HalaJadKor MoJioKaja (mpyeHe MPeKo Mpexe)
y NOYeTHY MO3ULMjy. ¥ TPeHYTKYy ¢a3e [JOCKOKa je BeoMa BaKaH
GaKTOp paBHOTEX e U BePTHUKAJIHO YCMepaBame CKOK — JJOCKOK,
, OZJTHOCHO ZIOAUP Mpexe.




[Ipuka3s jesMHAYHOT GJIOKA

)

ey
1

i



https://www.youtubetrimmer.com/view/?v=J23TLex8060&start=18&end=34&loop=1

TEXHUKA Y OABOJLIN HA IIECRY
NUCITUTHA ITUTABA

Pitanje 1:

Koja je definicija tehnike?

Odgovor:

Sportska tehnika je racionalno izvodenje odredenih kretnih zadataka.

Pitanje 2:

Kako se deli tehnika u odbojci na pesku?
Odgovor:

- Tehnika bez lopte

- Tehnika sa loptom

Pitanje 3:
Koji su elementi tehnike bez lopte u odbojci na pesku?
Odgovor:

L Stavovi, polozaji, kretanja, pokreti, padovi.
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TEXHUKA Y OABOJLIN HA IIECRY
NUCITUTHA ITUTABA

Pitanje 4:

Koji su elementi tehnike sa loptom u odbojci na pesku?
Odgovor:

LPrsti”, , cekic”, smec, servis, blok.

Pitanje 5:

Kroz koje 4 faze se analizira element odigravanje lopte ,,Cekicem®“?
Odgovor:

- Prva faza: dolazak pod loptu

- Druga faza: postavljanje podlaktica pod loptu

- Treca faza: odigravanje, kontakt sa loptom

- Cetvrta faza: kretanje za loptom

Pitanje 6:
L Koji su elementi tehnike bez lopte u odbojci na pesku?
nikass OABOVOF:
“~/Stavovi, polozaji, kretanja, pokreti, padovi.




XBAJIA HA IIAXKBH




