Predmet: Odbojka na pesku

PRIPREMA TRENINGA/CASA
ODBOJKE NA PESKU

GORAN NESIC
NIKOLA MAJSTOROVIC




Trening/Cas odbojke na pesku |

P R I P R E MA TRE N I N GA/éASA Datum: 04.05.2023. Vreme: 8:00 — 08:45

CILJ:

« Planiranje — Programiranje

« Datum — period u sezoni/Skolskoj godini

* Vreme — trajanje treninga
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{ Trening/Cas odbojke na pesku j

CILJ TRENINGA/CASA

Datum: 04.05.2022. Vreme: 8:00 — 08:45

CILJ:
OBUKA
ODIGRAVANJA
LOPTE PRSTIMA

« Jasno definisan

« Svrsishodan, odnosno prilagoden potrebama

 Prilagoden uCesnicima




PROGRAMIRANJE

TRENINGA/CASA

Trening/Cas odbojke na pesku

Datum: 04.05.2022. Vreme: 8:00 — 08:45

Primarne vezbe
Uvodne vezbe

Situaciona upotreba (kroz igru)

Uvodni deo ¢asa

CILJ:
. TR OBUKA
m ﬁktlvno rasvtezanje 3 n.nn.) | ODIGRAVANJA
. tleske vezbe u kretanju (3 min.
- Vezbe oblikovanja (3 min.) LOPTE PRSTIMA

Formiranje ,odbojkaske
korpe“ (3 min.)

* Hvatanje lopte ,korpom*
(3 min.)

* Izbacivanje lopte (3 min.)

* Odigravanje prstima (3
min.)

o+->0
o+->0
o<+->0

+ Dodavanje prstima u
paru (8 min.)

+ Dodavanje prstima (dva
dodira) sa promenom
orijentacije tela (4 min.)

0+->0
0<->0
0<->0

« ,Dubli¢i“ na
skraéenom terenu —
samo odigravanje
prstima dozvoljeno
(20 min.)




DIDAKTI(VJKIVPRINCIPI U PRIPREMI
TRENINGA/CASA

Od jednostavnijeg ka slozenijem

Od poznatog ka nepoznatom

Od pojedinacnog ka grupnom

Od proksimalnog ka distalnom...




METODIKA OBUCAVANJA
OSNOVNIH ODBOJKASKIH
ELEMENATA




METODIKA OBUCAVANJA ODIGRAVANJA LOPTE
PRSTIMA

. Namestiti prste za pravilno odigravanje (korpu), iz tog polozaja uzimati loptu sa
peska;

. Namestiti prste za pravilno odigravanje, loptu drzati na ,Celu” i pravilnom tehnikom
izbaciti loptu partneru;

. Pravilno dobacivanje prstima (lopta je u Sakama);

. Jedan vezbac sedi sa pravilno postavijenim prstima, drugi mu dodaje loptu na

prste i pri tome prvi vrsi pravilno odigravanje prstima;

. Ista vezba samo u klececem polozaju;

. Ista veZba samo jedan od ucenika sedi na klupi i odigrava prstima;




METODIKA OBUCAVANJA ODIGRAVANJA LOPTE
PRSTIMA

. Prilikom odigravanja prstima ucenik iz seda ide u uspravan polozaj;
. Uzajamno odigravanje prstima;

. Odigravanje iznad glave;

. Jedno odigravanje iznad glave, drugo odigravanje partneru;

. U trojkama, odigravanje prstima iznad sebe i odigravanje ka partneru;

. Odigravanje prstima iznad sebe, okret za 180 stepeni, odigravanje prstima
Iznad glave.




METODIKA OBUCAVANJA ODIGRAVANJA LOPTE
CEKICEM

. Pravilno postavijanje ¢ekica, t. postavijanje ruku u adekvatan polozaj;
. Postavljanje lopte partneru na cekic;
. Odigravanje ¢ekicem iznad sebe;

. Jedan ucenik pravilno postavija cekic, a drugi mu dodaje loptu na cekic, pri
cemu prvi pravilno odigrava cekicem;

. Ista vezba samo u sedecem polozaju;

. Ista vezba samo u klececem polozaju;




METODIKA OBUCAVANJA ODIGRAVANJA LOPTE
CEKICEM

Ista vezba samo sedeci polozaj na klupi;

Ista veZba samo iz sedeceg polozaja pri odigravanju prelazi se u uspravan polozayj;
Medusobno odigravanje ¢ekicem,

Odigravanje ¢ekicem iznad sebe, pa zatim ¢ekicem ka partneru;

Odigravanje ¢ekicem iznad sebe, okret za 180 stepeni, odigravanje ¢ekicem preko glave;

Odigravanje ¢ekicem iznad sebe, pa prstima ka partneru;

Odigravanje prstima iznad sebe, pa ¢ekicem ka partneru.




METODIKA OBUCAVANJA DONJEG/SKOLSKOG
SERVISA

. Tehnika se prikazuje odmah u celini, (sintetiCki metod ),

. Servis sa 3m preko mreze;

. Servis sa 6m preko mreze, s tim se moze dodati prijem servisa cekicem ili
prstima;

. Servis sa 8m preko mreze, s tim se moze dodati prijem servisa cekicem ili
prstima.




METODIKA OBUCAVANJA FLOT (LELUJAVOG)
SERIVSA

. Tehnika se prikazuje u celini sintetickim metodom;

. Rastojanje 4-5 m tehniCki pravilno odigravanje lelujavca, s tim sto je Saka u
pronaciji pa let lopte ima vecu parabolu;

. Povecavanje rastojanja na 6 i 8m preko mreze,

. Moze se kombinovali sa prijemom Servisa.




METODIKA OBUCAVANJA TENIS SERIVISA

. Imitacija tenis servisa sa bocnih linija;

. Parovi, uvezbavanje udarca po lopti koju drzi partner na maksimalnoj visini
dohvata servisa;

. Tenis servis preko mreze sa 3m;

. Tenis servis preko mreze sa 6m;

. Tenis servis preko mreze sa linije 8m.




METODIKA OBUCAVANJA FLOT SERVISA IZ
SKOKA

. Uvezbavanje koracCne tehnike ( leva — desna - leva za desnoruke | desna —
leva - desna za levoruke);

. Vezbanje izbacaja lopte (odredivanje tajminga),

. Parovi na liniji napada - 3m od mreze, vezbac se postepeno udaljava od linije
napada sve do osnovne linije. Vezbanje servisa;

. Vezbanje preciznosti.




METODIKA OBUCAVANJA SMECA

111

. Obucavanje udarca po lopti ( iz zgloba sake, iz zgloba lakta), pa u¢enje ,biCa
fJ. celog pokreta. Vodimo racuna da desna ruka zavrsava na levom Kuku;

. Parovi rasporedeni po Sirini terena, smec¢ ka partneru, podbacivanje sa
rotacijom;

. Parovi rasporedeni po Sirini terena, smec ka partneru, podbacivanje bez
rotacije;

. Vezbadli stoje na 3m, izbacuju loptu iznad glave i izvode smec¢ preko mreze;

. Imitacija koraka za smec¢, desna-leva- sunozni naskok;




METODIKA OBUCAVANJA SMECA

. Parovi, jedan vezbac podbacuje visoku loptu odozdo na mrezu, suvezbac radi
zalet i umesto smeca hvata loptu ispruzenom rukom,

. Smec fiksirane lopte, jedan vezbac stoji na prstima ili na postolju i drzi loptu;
. Smec prvog tempa sa podbacivanjem profesora;
. Smec visoke lopte, sa podbacivanjem profesora;

. Smec visoke lopte, sa dizanjem dizaca;




METODIKA OBUCAVANJA BLOKA

. Pravilno postavijanje Saka (Sake okrenute ka mrezi);

. Pravilno postavljanje bloka (20- 30 cm udaljena stopala od srednje linije);
. Ista vezba samo sa skokom na mrezu iz mesta;

. Ista vezba samo u paru, parovi skacu u isto vreme,

. Ista vezba samo sa dokorakom u obe strane;

. Ista vezba s tim Sto parovi vrse prekorak na jednu i drugu stranu i skok duz
cele mreze;




METODIKA OBUCAVANJA BLOKA

. Ista vezba samo iskorak sa prekorakom;

. Ista veZba samo sa trcecim korakom;

. UcCenici stoje jedan naspram drugog, preko mreze, jedan podbacuje loptu, a drugi
postavlja blok;

. Ista vezba samo Sto jedan smecira, a drugi postavija blok;

. Tri igraca: jedan stoji na 3m iza blokera, i podbacuje loptu preko mreze partneru

koji se nalazi sa druge strane mreze i koji smecuje u blok. Cilj vezbe je da bloker
stekne tajming.

Sve vezbe iz metodike obuéavanja bloka ponoviti i u jednu i u drugu stranu.




METODIKA OBUCAVANJA SMEC SERVISA

Vezba podbacivanja lopte — istom rukom kojom se napada,

Ponoviti korake, bez lopte — desna je napred, a zatim ide leva — sunozni naskok;

Spojiti podbacivanje i korake bez servisa,

|zvesti tehniku u celini.




DOMACI ZADATAK

DOMACI ZADATAK

Priprema casa/treninga u odbojci na pesku

Proizvoljan cilj Casa/treninga

Jedna ili dve glavne vezbe

3 do 5 uvodnih vezbi

Vezba kroz igru

Uvodni deo ¢asa

Domaci predati najkasnije 10.05.2023.

(u kancelariju 37 ili na teorijskom Casu)

CILJ:




PRAKTICNA NASTAVA

* 1l 1 IV grupa - ponedeljak 08.05.2023.: 10:00 — 11:30 Casova
 lill grupa — utorak 09.05.2023.: 10:30 — 12:00 Casova
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PRIPREMA TRENINGA/CASA ODBOJKE NA PESKU
ISPITNA PITANJA

Pitanje 1:

Koja je razlika izmedu plana i programa treninga?

Odgovor:

Plan predstavlja Siru organizacionu strukturu ¢iji zadatak je da, u Sirem kontekstu, napravi vezu izmedu vise trenaznih jedinica, vise sedmica, meseci, pa i
viSe godina treninga. Program treninga predstavlja decidno navedena trenazna sredstva koja ¢e da budu koriséena u okviru trenazne jedinice.

Pitanje 2:

Kakav treba da bude cilj treninga?
Odgovor:

- Jasno definisan

- Svrsishodan

- Prilagoden uc€esnicima

Pitanje 3:

Kojim redosledom programiramo trening?
Odgovor:

1) Primarna vezba

2) Uvodne vezbe

3) Situaciona upotreba (igra)

4) Uvodni deo treninga




PRIPREMA TRENINGA/CASA ODBOJKE NA PESKU
ISPITNA PITANJA

Koji su didakticki principi prisutni u programiranju treniga?
Odgovor:

- Od jednostavnijeg ka slozenijem

- Od poznatog ka nepoznatom

- Od pojedinacnog ka grupnom

- Od proksimalnog ka distalnom...

Pitanje 5:

Navesti niz od 4 vezbe za obuku odigravanja lopte prstima?
Odgovor:

Pogledati segment ,Metodika obucavanja odigravanja lopte prstima*“

Pitanje 6:

Navesti niz od 4 vezbe za obuku odigravanja lopte ¢ekicem?
Odgovor:

Pogledati segment ,Metodika obucavanja odigravanja lopte ¢ekicem”




