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PRIMJENA POLIGONA PREPREKA ZA RAZVOJ MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI MLADIH DOBNIH KATEGORIJA U ODBOJCI

Sazetak

Poligon prepreka je organizacijski oblik rada koji je primjenjiv u gotovo svim
uvjetima, sa svim dobnim kategorijama te razinama motorickih sposobnosti i vjestina.
Koristi se za razvoj i pobolj$anje motori¢kih sposobnosti, ali i pri u¢enju i uvjezbavanju

sprecificnih vrsta kretanja i tehnika karakteristi¢nih za pojedini sport.

U ovom diplomskom radu prikazati ¢e se razliciti oblici poligona prepreka koji ¢e
prvenstveno utjecati na razvoj motorickih sposobnosti mladih uzrasta bitnih za daljnje

napredovanje i usavrsavanje odbojkaskih elemenata.

Kljucéne rijeci: poligon prepreka, motoricke sposobnosti, odbojka, mladi urasti, trening

USE OF OBSTACLE COURSE FOR DEVELOPMENT OF MOTOR
ABILITIES IN YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS

Summary

The obstacle course is a organisational form of work that is applicable in almost all
conditions, with all age categories and levels of motor skills and abilities. It can be used to
develop and improve motor skills, but also in learning and practising specific types of

motion and techniques that are characteristic to a particular sport.

In this graduate thesis, various forms of obstacle courses will be presented, which
will primarily affect the development of motor skills of young athletes essential for further

advancement and improvement of volleyball elements.

Keywords: obstacle course, motor abilities, volleyball, young athletes, training
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1. UVOD

Odbojka je jedan od najpopularnijih sportova danasnjice. Njeni poceci datiraju jo$
iz davne 1895. godine kada ju je osmislio Amerikanac G. William Morgan. Njegov cilj bio
je osmisliti sport kojim ¢e se moci baviti apsolutno svi, bez obzira na dob, spol i prethodno
steCena znanja i vjestine. Kada se prvi put pocela primjenjivati, odbojka nije izgledala kao
sport koji danas poznajemo. Bila je zapravo kombinacija prethodno formiranih sportova, a
pravila su bila izrazito promjenjiva. Nedugo nakon toga A. G. Spalding izraduje novu loptu
koja ¢e omoguditi lakse odbijanje i manipulaciju, a godinu dana poslije 1896. naziv igre
minonette, na prijedlog A. T. Holsteada mijenja se u volley-ball koji se koristi i danas.
Odbojka se godinama razvijala. Pocela je poprimati natjecateljski karakter, pravila igre,
tehnika i taktika su se mijenjali i prilagodavali vremenu, formirali su se klubovi i savezi,
organizirala natjecanja, a 1964. prvi put se pojavljuje na Olimpijskim igrama (Jankovi¢,
Mareli¢, 2003). Cjelokupan povijesni razvoj omogucio nam je da danas uzivamo u svoj

atraktivnosti ovog planetarno popularnog sporta.

Odbojkom se danas mogu baviti gotovo svi. Mladi, stari, muskarci, Zene, djeca te je
odli¢na rekreativna aktivnost. Stoga ne Cudi $to mnogi roditelji i djeca biraju upravo
odbojku kao svoju prvu sportsku aktivnost. Zbog svog karaktera odbojka ima veliki utjecaj
na razvoj motorickih sposobnosti i vjeStina. Osnovni tehniCki elementi te specifi¢ne
odbojkaske kretnje i stavov sami su po sebi koordinacijski zahtjevni te samom njihovom

primjenom utjecati ¢e Se na razvoj sposobnosti djece 1 mladih ukljucenih u trening.

Trening mladih dobnih kategorija treba biti prilagoden uzrastima s kojim se provodi
te ne bi trebao biti monoton, ve¢ obilovati mnostvom razli¢itih sadrzaja kojima ¢emo
razvijati razlic¢ite sposobnosti, znanja i1 vjeStine mladih sportasa. Stoga se preporuca
uvodenje raznovrsnih elementarnih igara i specifi¢nih zadataka putem organizacijskih
oblika rada kojima ¢emo povecati kvalitetu treninga te djeci pribliziti specifi¢nost
odbojkaskih elemenata, utjecati na motoricke sposobnosti ali 1 zadrzati njihov interes 1
paznju kako bi trenazni proces bio kvalitetno proveden. Poligoni prepreka, kao jedan od
grupnih oblika rada, specifican je upravo zbog toga S§to nam omogucava provedbu i u
najskromnijim uvjetima rada. Moze ga se primjenjivati sa svim uzrastima i steCenim

stupnjevima znanja, sposobnostima i vjestinama. Primarni cilj je usavrSavanje znanja i



postignuca, te razvoj motori¢kih sposobnosti, no u treningu s djecom i mladima moze se
koristiti radi uvodenja promjena u trening iz psiholoskih razloga jer kvalitetno osmisljen
poligon moze pozitivno utjecati na karakterni razvoj mladih sportasa, njihovu motivaciju i
interes prema treningu. Treba naglasiti da trening djece i mladih nije isti kao trening
odraslih te primarni cilj ne bi trebao biti od djece stvoriti mlade odbojkase ve¢ im
omoguciti da kroz trening i druzenje s vrSnjacima izgrade karakter i samopouzdanje za

daljnje bavljenje sportskom aktivno$cu.



2. ODBOJKASKA IGRA I ULOGA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
NA USPJESNOST IZVEDBE ELEMENATA

Odbojka spada u sport kompleksnih polistrukturalnih gibanja u kojem razlikujemo
velik broj kretnji, skokova, padova, sprintova, izdrzaja, itd. Karakterizira ju opterecenje
srednjeg 1 submaksimalnog intenziteta koje se ocCituje izmjenom igre na mrezi i obrani
polja te izmjeni aktivne i pasivne faze igre. Aktivna faza traje otprilike 7-12 sekundi i
obuhvaca sve radnje od izvedbe servisa do osvajanja poena. Pasivna faza, s druge strane,
traje u prosjeku 10-16 sekundi i obuhvaéa radnje potrebne za ponovni pocetak
nadigravanja. Zbog takve strukture igre, mehanizam koji prevladava tijekom utakmice je

mijesani tj. aerobno-anaerobni (Jankovi¢, Mareli¢, 2003).

Kada govorimo o aktivnoj fazi odbojkaske igre razlikujemo napadacke i obrambene
akcije, odnosno akcije kontranapada. Procesi napada i kontranapada sadrze osam faza
odbojkaske igre (servis, prijem servisa, dizanje u procesu napada, sme¢ u procesu napada,
blok, obrana polja, dizanje u procesu kontranapada i sme¢ u procesu kontranapada) unutar
kojih je rasporeden velik broj tehnic¢ko taktickih elemenata. Fazu napada izvodi ekipa koja
nema pocetni udarac odnosno servis a sastoji se od prijema servisa, dizanja u procesu
napada, smeca u procesu napada, dok kontranapad izvodi ekipa koja ima pocetni udarac a
tu se razlikuju sljedece faze: servis, blok, obrana polja, dizanje za kontranapadu i sme¢ u

kontranapadu (Jankovi¢, Mareli¢, 2003).

Kao i kod ostalih sportskih igara, odnosno timskih sportova, uspjeh u odbojci
ovisiti ¢e od mnoStva kompleksnih 1 medusobno povezanih faktora kao Sto su tehnicka,
takticka, kondicijska i psiholoska pripremljenosti, brzina donoSenja odluka u igri, strategija

1 plan igre, karakter igraca i sl.

Trening treba biti usmjeren upravo u pravcu razvoja prethodno navedenih faktora
kako bi se ostavarili $to bolji rezulati. Razvoj motorickih sposobnosti samo je jedan u nizu
faktora za ostvarenje svestranosti kod odbojkasa. Razvojem motori¢kih sposobnosti
uvelike ¢emo utjecati na uspjeSnost usavrSavanja odbojkaskih elemenata bitnih za

napredovanje u odbojkaskoj igri i osobnu samorealizaciju sportasa.



Tablica 1. Prikaz tehnickih elemenata i motorickih sposobnosti bitnih za njihovo uspjesno

izvodenje (Jovanovi¢, 2010):

Elementi Tehnicki elementi Motoricke sposobnosti
igre
SERVIS Donji servis - Eksplozivna snaga tipa sko¢nosti (Sposobnost
Gornji lelujavi servis skoka iz zaleta)
Tenis servis - Eksplozivna shaga ruku (pravovremeni brzi
Skok servis udarac po lopti)
- Koordinacija pokreta (prevovremenost)
(izbacaj lopte — zalet, odraz, udarac, doskok)
- Fleksibilnost (rameni pojas, lakat, ruéni zglob)
- Snaga udarca (snazniji — plasirani udarac)
" Preciznost (pravovremeni udarac po lopti,
gadanje dijela terena ili igraca)
PRIJEM Prijem servisa - Ravnoteza (zaustavljanje u poloZzaj za prijem
SERVISA podlaktiénim servisa)
odbijanjem - Agilnost (brzina premjestanja 1-2 koraka
Prijem servisa gornjim | bo¢no-naprijed-natrag)
odbijanjem - Koordinacija cjelovitog pokreta
podlakticama (pravovremena procjena putanje lopte,
Prijem servisa vrsnim postavljanje tijela — ruku u projekciju leta lopte,
odbijanjem prijem i usmjeravanje lopte prema dizacu)
- Brzina pokreta ruku (spajanje ruku i
postavljanje u projekciju leta lopte u
oteZavaju¢im okolnostima kada lopta dolazi
bocno ili ispod tijela)
- Snaga miSic¢a gornjih i donjih ekstremiteta (u
cilju §to bolje amortizacije velike brzine lopte)
DIZANJE Dizanje lopte vr$nim | - Eksplozivna snaga nogu (dizanje u skoku

odbijanjem

Dizanje lopte u skoku
Dizanje lopte
podlakti¢nim

odbijanjem

nakon naskoka iz jednog koraka)

- Brzina pokreta ruku (brzina tempa dignute
lopte)

- Koordinacija cjelovitog pokreta
(pravovremenost skoka, optimalizacija odraza,

preciznost, brzina)




- Brzina premjestanja (brzi dolazak pod loptu iz
razlicite udaljenosti)
- Brzina reakcije (nakon prijema ili odbrane

suigraca)

SMEC

Pravolinijski sme¢

Sme¢ kuhanjem

- Eksplozivna snaga tipa sko¢nosti (Sposobnost
vertikalnog skoka iz zaleta)

- Eksplozivna shaga ruku (pravovremeni brzi i
snazni udarac)

- Koordinacija cjelovitog pokreta (procjena
dignute lopte, pravovremeni zalet, odraz,
udarac, doskok)

- Fleksibilnost ru¢nog zgloba (raznovrsnost
usmjeravanja lopte)

- Agilnost — raznovrsni zaleti i prijelazi iz jedne

akcije u drugu

BLOK

Aktivni i pasivni blok
Blok kriznim
korakom

Blok dokora¢nom

tehnikom

- Eksplozivna shaga tipa sko¢nosti (Sposobnost
skoka iz bo¢nog kretanja)

- Brzina pokreta ruku (pruzanje ruku prema
gore — naprijed preko mreze i brzo povlacenje
natrag)

- Brzina reakcije (na akciju protivni¢kog dizaca
i smecera)

- Ravnoteza u zraku (orijentacija u prostoru u
cilju vertikalnog skoka u zraku)

- Koordinacija cjelovitog pokreta (bo¢no

kretanje, skok — pruzanje ruku, doskok)

ODBRANA
POLJA

Odbrana polja
podlakti¢nim
odbijanjem

Odbrana polja
gornjim odbijanjem
podlakticama
Odbrana polja vr$nim
odbijanjem

Obrana polja

prizemljenjem (upijac,

- Ravnoteza (zaustavljanje u polozaj)

- Agilnost (brzi prijelaz iz po¢etnog u zavr$ni
polozaj, kao i promjena pravca kretanja nakon
odbijene lopte od bloka ili od suigraca)

- Brzina reakcije (nakon akcije protivnickog
dizaca i smecera)

- Koordinacija cjelovitog pokreta (analiza
situacije — o¢ekivanje lopte — dolazak pod loptu,
akcija odbrane)

- Snaga misic¢a gornjih i donjih ekstremiteta (u




klize¢i upijac,

poluupijag, rolanje)

cilju §to bolje amortizacije velike brzine lopte)

Tablica nam daje uvid u tehnicke elemente koje mozemo registrirati tijekom

odbojkaske igre te motori¢ke sposobnosti koje na njih utjecu. Zbog toga je vrlo vazno od

ranih pocetaka utjecati na razvoj tih sposobnosti kako bi u odrasloj dobi sportas bio Sto

bolje tehni¢ki, takticki i kondicijski ,,potkovan® te ostvarivao §to bolje rezultate na terenu.




3. KARAKTERISTIKE RADA S MLADIM KATEGORIJAMA U
ODBOJCI

Odbojka, kao jedan od najpopularnijih timskih sportova, zbog svog karaktera ima
velik utjecaj na razvoj kako fizickih tako i psihi¢kih osobina djece. U sklopu treninga treba
razvijati pozitivan utjecaj prema tjelesnom vjezbanju, unaprjedivati motoricke sposobnosti,
tehniku i taktiku sporta ali i socijalizaciju djeteta te timski duh. Djeca u pocetku ne
treniraju odbojku zato §to to vole, ve¢ zato Sto im to daje mogucnost za druzenje s
vr$njacima. Zbog toga trening treba ispuniti razli¢itim zabavnim, ali kvalitetnim
sadrzajima kako bi se zadrzao interes djeteta za sport, te mu omoguditi da kroz trening
razvije identitet te odbojku dozivi kao sport kojim ¢e se Zeljeti nastaviti baviti i u starijoj
dobi. Motivacija takoder ima vrlo vaznu ulogu u treningu mladih uzrasta, jer motivacija
pospjeSuje koncentraciju, a koncentrirano dijete ¢e puno brze i kvalitetnije usvajati i

izvrSavati zadatke.

Preporucena starosna dob za ukljucivanje djece u odbojkaski trening je izmedu 10 i
12 godina, no djeca mogu zapoceti trening tehnike i ranije (npr. 8 ili 9 godina), no
specijalizirani trening moze zapoceti tek kada su spremni izdrZati treninge veceg

intenziteta (Jankovi¢, Mareli¢, 2003).
Mlade kategorije u odbojci mozemo podijeliti na:

e Mini odbojka (do 11 godina i mlade)

e Najmlade kadetkinje / mini odbojka (do 13 godina i mlade)
e Milade kadetkinje (do 14 godina i mlade)

e Kadetkinje (do 16 godina i mlade)

e Juniorke (do 18 godina i mlade)

Rad ¢e se bazirati na razvoj motorickih sposobnosti djevoj¢ica u dobi od 10 do 13
godina, odnosno najmladih kadetkinja ukljuenih u sustav natjecanja 2. zagrebacke lige u

maloj odbojci.

Prema Jankovi¢u i Marelicu (2003) u treningu mladih kategorija mora postojati

postupna progresija u trenaznom opterec¢enju a to ¢emo posti¢i povecanjem broja treninga
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na tjednoj bazi, produzenjem trajanja pojedinog treninga, te na kraju i postupnim

povecanjem broja i intenziteta vjezbi koje ¢emo provoditi na treningu.

Kondicijska priprema veoma je vazna u treningu mladih uzrasta te je njezin osnovni
cilj pripremiti djecu za lakSe uCenje i1 usavrsavanje odbojkaskih elemenata. Kondicijsku
pripremu mozemo podijeliti na opéu 1 specificnu. S mladim uzrastima trening ¢emo
usmjeravati na razvoj opc¢e kondicijske pripreme ¢iji je glavni zadatak razvoj i
usavrSavanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti kao §to su koordinacija, snaga,

brzina, izdrzljivost, preciznost, fleksibilnost (Jankovi¢, Mareli¢, 2003).

Kada govorimo o motori¢kim sposobnostima najveéu pozornost treba posvetiti upravo
razvoju koordinacije, koja je u odbojci usko povezana s izvodenjem tehnickih i taktickih
elemenata. Dobro koordinirano dijete mo¢i ¢e puno lakSe i brZe usvajati zadatke te ce
trositi manje energije za njihovu izvedbu. Cilj treninga koordinacije je osposobiti djecu za

lakse izvodenje sve kompleksnijih vjezbi kao i unaprjedivati usvajanje razlicitih vjestina.

Snaga je Cesto nerazvijena kod mladih uzrasta te treba posvetiti paznju njenom
adekvatnom razvoju. Trening ¢e se temeljiti na razvoju fleksibilnosti zglobova, jacanju
tetiva i ligamenata te srediSnjeg dijela tijela odnosno trupa. Izbor vjezbi ovisiti ¢e o cilju

treninga te uzrastu i sposobnostima djece s kojom se trening provodi.

Trening brzine u odbojci treba se zasnivati na visestranoj pripremi koristec¢i vjezbe
koje se primjenjuju u Skoli tr¢anja (niski skip, visoki skip, grabe¢i korak, skokovi, itd).
Odbojka ne zahtjeva ekstremno ocitovanje brzine no vazno ju razvijati jer ¢e u kombinaciji

sa snagom uvelike utjecati na razvoj sko¢nosti kod sportasa.

Eksplozivna snaga tipa skocnosti iznimno je vazna u daljenjem razvoju mladih
odbojkasa i kvalitetnoj izvedbi elemenata. Kada govorimo o skocnosti i kako je trenirati,
prvenstveno ¢emo trening bazirati na postupnosti. Vjezbe moraju biti jednostavne i lagane
kao i broj serija i ponavljanja. U daljnjem treningu, kada mladi sporta$ postane spreman to

podnijeti, polagano ¢emo povecavati opterecenje.

Fleksibilnost na prvi pogled nije vazna u odbojci kao u nekim drugim sportovima, no
to ne zna¢i da se na nju, u odredenoj mjeri ne treba utjecati. Trening motorickih
sposobnosti kod djece neCemo bazirati na razvoju ove sposobnosti, no ukljuciti ¢emo

odredene vjezbe, pogotovo u pubertetskoj dobi, u pojedine djelove treninga (uvodno-

11



pripremni dio) jer je fleksibilnost bitna za kvalitetno izvodenje pojedinih elemenat kao i za

prevenciju ozljeda.

Trening izdrzljivost je jo$ jedan od bitnih faktora u kondicijskoj pripremi mladih,
prvenstveno aerobna izdrzljivost. lako ga se mora pazljivo primjenjivati glavni cilj je da se
djecu progresivno osposobi za izvodenje tjelesne aktivnsti produzenog trajanja prije nego
osjete umor. Trening izdrZljivosti moze se provoditi putem razli¢itih igara, a kod ekipnih

sportova, poput odbojke, produzenim trajanjima ili s nekoliko ponavljanja (Bompa, 2000).

Za preciznost, kao posljednju sposobnost bitnu u odbojkaskom treningu, za razliku od
ostalih sposobnosti nisu predvidene dodatne vjezbe. Izvodenjem pojedinih odbojkaskih
elemenata te njihovom primjenom u igri moze se utjecati na ovu sposobnost jer od djece

zahtjevaju veliku koncentraciju i preciznost izvedbe (udarac po lopti, gadanje terena, ...)

Kod provedbe treninga vazno je poStovati senzitivne faze razvoja. Slika 1. prikazuje u
kojoj se dobi treningom mozZe najviSe utjecati na pojedine motoricke sposobnosti djece

(Crnokié, 2011).

- Vrlo velik utjecaj treninga . Velik ugecaj treninga D Srednji ufjeca) treninga
Il
KORDINACUA
BRZINA
IZDRZLIIVOST
FLEKSIBILNOST
6 8 10 12 14 16 18
DoB

Slika 1. Utjecaj treninga na motori¢ke sposobnosti s obzirom na dob
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Jankovi¢ 1 Mareli¢ (2003) naglasavaju kako rad s djecom u odbojci nije mala verzija
treninga za odrasle. Trening se mora bazirati na pedagoskom pristupu a cilj treninga nije
preobratiti djecu u odbojkaSke igrace ve¢ pruziti im Sansu da pokazu svoju osobnost kroz
sport, da pronadu svoj identitet, socijaliziraju se s vrSnjacima 1 odbojku dozive kao

kvalitetan provod svog slobodnog vremena.
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4. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Za kvalitetan rast i razvoj djece sportasa osobito je vazno razvijati njihove
motoricke sposobnosti sustavnim i redovitim treningom. Motori¢ke sposobnosti mozemo
definirati kao latentne motoricke strukture koje su odgovorne za beskonacCan broj

manifestnih reakcija i mogu se izmjeriti i opisati (Findak, 1999).

Kao §to je vidljivo u prikazu 1. Milanovi¢ (2013) navodi podjelu motoric¢kih

sposobnosti na kvalitativne i kvantitativne motoricke sposobnosti.

U kvantitativne motoricke sposobnosti ubrajaju se Cetiri temeljne sposobnosti, a to
su jakost/snaga, brzina, izdrzljivost i fleksibilnost, kao i njihove izvedenice, eksplozivna
snaga, brzinska izdrzljivost i druge. Obiljezja kvantitativnih motori¢kih sposobnosti jesu da
se one mogu izraziti jednostavnim veli¢inama (N, m, m/s). Kretnje se mogu izvoditi
razliCitim intenzitetom (jaCina ili brzina podrazaja) ili ekstenzitetom (trajanje ili broj

ponavljanja) u trenaznom ili natjecateljskom procesu (Milanovi¢, 2013).

Kvalitativne motoricke sposobnosti takoder se sastoje od Cetiri temeljne
sposobnosti. Tu spadaju koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost, te njihove
izvedenice poput brzinske koordinacije, lateralne agilnosti, itd. Obiljezja svih kvalitativnih
metoda ocituju se u kvalitetnim upravljanjem 1 kontrolom pokreta cijelog tijela ili njegovih
djelova. To se odnosi na kontrolu prostornih i prostorno-vremenskih parametara prilikom

izvodenja pojedinih motoric¢kih zadataka (Milanovi¢, 2013).

MOTORICKE SPOSOBNOSTI
e ~
KVANTITATIVNE KVALITATIVNE
o Jakost/snaga e Koordinacija
e Brzina e Agilnost
e IzdrZljivost e RavnoteZa
e  Fleksibilnost e Preciznost

Prikaz 1. Shematski prikaz motorickih sposobnosti
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Motoricke sposobnosti su genetski uvjetovane, no koeficijent urodenosti je razlicit
za pojedne motoricke sposobnosti, §to zna¢i da su neke vise a neke manje podlozne
utjecaju treninga. Znacajka utjecaja na motoricke sposobnosti je u tome §to e se¢ na
sposobnosti s ve¢im stupnjem urodenosti mo¢i manje utjecati treningom i obrnuto (Badri€ i
sur., 2012). Da bi se izvrSio utjecaj na sposobnosti s ve¢im stupnjem urodenosti, potrebno
je s procesom transformacije poceti Sto ranije postujuci senzitivna razdoblja za razvoj
pojedinih osobina i sposobnosti (Mrakovi¢, 1997, Findak i sur., 1996, Prskalo, 2004

navedeno u Badri¢ i sur., 2012).

Kondicijski trening mladih dobnih kategorija je vrlo sloZen i od trenera zahtjeva
mnogo znanja kako bi se povecala u¢inkovitost treninga te da ne bi doSlo do nezeljenih
ozljeda lokomotornog sustava. Zbog toga je potrebno osmisljavati treninge uvazavajucu

karakteristike vjezbaca te odredena metodicka pravila.

4.1. VRSTE MOTORICKIH SPOSOBNOSTI

4.1.1. JAKOST / SNAGA

Jakost je najveca voljna miSicna sila koju sporta§ moze proizvesti u statickom ili
dinamickom rezimu rada, a snaga se definira jednako kao 1 jakost s tim da sportas ispoljava

maksimalnu misi¢nu silu u §to kra¢em vremenu (Milanovi¢, 2013).

Snaga takoder mozemo definirati kao sposobnost tijela da svlada vanjsku silu
(vlastitu tezinu, otpor trenja, teret), odnosno da djeluje protiv nje (Dodig, 1998). Ukratko,
to je sportaseva sposobnost koja se manifestira u svladavanju razlicitih otpora. Razvija se i
primjenjuje u razli¢itim sportskim aktivnostima, zbog ¢ega postoje razlicite vrste akcijskog
I topoloskog ocitovanja ove motoricke sposobnosti (Dick, 2007 navedeno u Milanovic,

2013).
Prema Milanovi¢u (2013) razlikuje se:
e Eksplozivna snaga je sposobnost koja sportaSu omogucava da vlastitom tijelu,

nekom predmetu ili partneru da maksimalno ubrzanje. Manifestira se u
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aktivnostima tipa bacanja i suvanja, skokova, udaraca i sprinta. Javlja se kao
interakcija sile i brzine u izvodenju nekog pokreta (Milanovi¢, 2013)

e Elasticna ili pliometrijska snaga omoguéava sportasu ucinkovito djelovanje
kada se, nakon amortizacije pri doskoku treba odmah odraziti. Tipi¢an primjer
su dubinski skokovi (prema Zacirovski 2002 i Dick 2007, navedeno u
Milanovi¢, 2013)

e Repetativna snaga je sposobnost obavljanja dugotrajnog rada u kojem je
potrebno savladati odredeno opterecenje. Razlikuje se apsolutna repetativna
snaga koju definiramo kao snagu koja se manifestira kada savladavamo neko
vanjsko oterecenje i relativna repetativna snaga koja se manifestira prilikom

svladavanja tezine vlastitog tijela (Milanovi¢, 2013)

Razlikuje se jo$ i staticka snaga koja se definira kao sposobnost odrzavanja
ekscitacije miSiénih (motorickih) jedinica, Sto u konacnici omogucava zadrZavanje

polozaja koji je zauzet aktivacijom miSi¢nih (motorickih) jedinica (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Topoloski snagu mozemo podijeliti na snagu ruku i ramenog pojasa, snagu trupa i
snagu nogu. Takoder razlikujemo i vrste miSi¢nih kontrakcija, a to su izometrijska,

izotonicka 1 pliometrijska.

4.1.2. BRZINA

Brzina je sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta koja se
ogleda u savladavanju $to duzeg puta u $to kracem vremenu. Njen razvoj ovisiti ¢e o
kompleksnosti motori¢ke strukture, odnosno o funkcionalnom stanju i moguénostima
srediSnjeg Ziv€anog sustava 1 nervno-miSi¢nog aparata, snazi, elastiCnosti, brzini
kontrakcije miSica i koordinaciji kretanja, a u cjelini i o sposobnosti svladavanja

maksimalnog otpora usmjerenog na izvrSavanje kretnji maksimalnom brzinom (Dodig,
1998).

Osnovne sposobosti koje svrstavamo u podrucje brzine su (Milanovi¢, 2013):

e Dbrzina reakcije ili reakcijska brzina
e Dbrzina pojedinacnog pokreta
e frekvencija pokreta odnosno brzina izvodenja naizmjeni¢nih pokreta
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e maksmalna brzina

Opca brzina je sposobnost koja je genetski jako uvjetovana $to znaci da se na njen
razvoj ne moze znacajno utjecati, dok se na specifiénu brzinu moze. Ova sposobnost svoj

maksimum doseze izmedu 20. i 22. godine, ali i brzo opada uslijed netreniranja (Dodig,
1998).

4.1.3. IZDRZLJIVOST

Izdrzljivost moze se definirati kao sposobnost sportasa da trenazne i natjecateljske
aktivnosti odredenog intenziteta izvodi $to duZze vremena bez znafajne pojave umora
(Milanovi¢, 2013). Temelji se na efikasnosti funkcioniranja regulacijskih energetskih
mehanizama koji se manifestiraju u dvama cimbenicima: energetskim rezervama i

funkcionalnoj kvaliteti energetskog potencijala (Dodig, 1998).

Milanovi¢ (2013) navodi kako mi$i¢na izdrzljivost moze biti odredena ¢imbenicima
zivéano — misi¢ne regulacije te stabilnos¢u i rasponom transportnog sustava i anaerobnih

kapaciteta.
Takoder moze biti odredena i nekim drugim faktorima a to su:

e psihicke karakteristike (motivacija, osobine li¢nosti)
e biokemijski procesi (razgradnja ugljikohidrata i masti, laktati, hormoni)

e biomehanicki ¢imbenici (pravilnost motoricke izvedbe)

4.1.4. FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost ili gibljivost definira se kao sposobnost izvodenja pokreta velikom
amplitudom. Najces$¢a mjera fleksibilnosti je maksimalna amplituda pokreta dijelova tijela
u pojedinim zglobovima. U osnovi ove sposobnosti su elasti¢nost miSi¢a i ligamenata Koji
¢e utjecati na amplitudu pokreta. U nekim zglobovima poput ramena moguce su vecée
izvedbe pokreta dok u drugima, poput koljena i lakta, postoje ogranienja zbog

specifi¢nosti grade pojedinog zgloba (Milanovi¢, 2013).
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Fleksibilnost se razlikuje u vise dimenzija (Milanovi¢, 2013):

e Aktivna fleksibilnost - amplituda pokreta postize se snagom vlastitih misica

e Pasivna fleksibilnost - amplituda pokreta postize se pomocu neke vanjske sile

o Staticka fleksibilnost - podrazumjeva zadrzavanje postignute maksimalne
amplitude pokreta

e Dinamicka flesibilnost - maksimalna amplitudu pokreta koja se postize visekratno,
odnosno dinamicki

e Lokalna fleksibilnost - manifestira se u jednom zglobu

e Globalna fleksibilnost - postize se u ve¢em broju zglobova

4.1.5. KOORDINACIJA

Koordinacija je kompleksna motoricka sposobnost potrebna za vrhunsku izvedbu.
Definiramo je kao sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili pojedinih dijelova
tijela. Odnosi se na spretnost i uskladenost pokreta tijela, na kontroliranu izvedbu slozenih
gibanja, te na brzinu motorickog ucenja 1 ritmi¢no izvodenje motoriCkih zadataka
(Milanovi¢, 2013). Pravo vrijeme za uvjezbavanje koordinacije je tijekom ranih godina
kada sportasi brzo uce, odnosno tijekom rane Skolske dobi. U kasnijoj Zivotnoj dobi
koordinaciju je vrlo teSko razviti $to moze rezultirati teSkotom izvodenja i

najjednostavnijih motorickih zadataka.

Koordinacija u sportu uvijek je povezana s tehnikom sportske grane stoga
primjenom specifi¢nih vjezbi 1 viSestranim razvojem do¢i ¢e do poboljSanja koordinacije

Sto ¢e uvjetovati lakSe savladavanje novih 1 sloZenijih tehnickih 1 taktickih vjestina.
Razlikuje se vise faktora koordinacije (Milanovi¢, 2013):

e Brzinska koordinacija - sposobnost brzog i preciznog izvodenja slozenih
motorickih zadataka

e Ritmicka koordinacija — sposobnost izvodenja razli¢itih struktura kretanja u
zadanom ili prizvoljnom ritmu

¢ Brzo ucenje motorickih zadataka — sposobnost brzog usvajanja slozenih motorickih

zadataka
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e Paravovremenost (timing) — sposobnost procjene prostorno-vremenskih odnosa
kretanja te pravodobno ragiranje na iste
e Prostorno-vremenska orijentacija — sposobnost razlikovanja prostornih udaljenosti

te procjene i izvedbe zadanog tempa kretanja

Sekuli¢ 1 Metiko§ (2007) uz brzinsku i ritmi¢ku koordinaciju te brzinu ucenja

motorickih zadataka pod koordinacijom svrstavaju i:

e Koordinacija ruku, cijelog tijela i nogu
e Brzina frekvencije pokreta
e Reorganizacija stereotipa gibanja — odgovorna za efikasno iskoriStavanje i

prilagodavanje (naucenih) motorickih znanja

4.1.6. AGILNOST

Agilnost kao sposobnost ubrajamo pod koordinaciju no ovdje ¢e biti posebno
opisana jer je iznimno vazna u odbojci. Milanovi¢ (2013) agilnost opisuje kao sposobnost
brze promjene smjera kretanja, odnosno sposobno$¢u ubrzavnja i zaustavljanja kretanja.
Agilnost u motorickom smislu podrazumjeva okretnost sportasa, tj. hjegovu sposobnost za
izvodenje maksimalnog ubrzanja na kratkom putu ali 1 na sposobnost uspjesnog
zaustavljanja dokorakom, skokom ili u dva koraka te ponovnim maksimalnim ubrzanjem u

drugom smjeru.

Juki¢ i suradnici (2003) kako je navedeno u Milanovi¢ (2013) agilnost su podijelili na

viSe akcijskih faktora koji podrazumijevaju sposobnost brze promjene smjera kretanja u:

e frontalnom kretanju

e lateralnom

e dijagonalnom

e horizontalnom i vertikalnom polukruznom i kruznom

e pod definiranim kutom kretnja

Kod treninga agilnost sa mladim kategorijama potrebna je svjesna kotrola izvedbe,

dok se kasnije kontrola izvodi na nizim razinam ziv¢ane kontrole.
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4.1.7. RAVNOTEZA

Ravnoteza je sposobnost uspostavljanja i zadrzavanja ravnoteznog polozaja
uspjesnim suprostavljanjem sila koje naruSavaju taj polozaj. Iznimno je vazna u razli¢itim
sportovima jer omogucava kvalitetu izvedbe odredene trenazne ili natjecateljske aktivnosti

(Milanovi¢, 2013).
Na podruéju ravnoteze mogu se razlikovati (Dodig, 1998):

e stati¢ku ravnotezu - odrzavanje zauzetog polozaja
e dinamicku ravnotezu — uspostavljanje ravnoteznog polozaja nakon nekog pokreta

ili unato¢ nekoj vanjskoj smetnji

Ako se sposobnost ravnoteze promatra nesto detaljnije, postoje dva segmenta ili dva

podfaktora ukupne ravnotezne sposobnosti i to (Sekuli¢, Metikos, 2007):

e ravnoteza otvorenim o¢ima

e ravnoteza zatvorenim oc¢ima.

4.1.8. PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost efikasnog pogadanja vanjskog objekta vodenim i/ili izbacenim

projektilom (Sekuli¢, Metikos, 2007).

Na osnovi fenomenoloskog pristupa i spoznaja preciznost moze se podijeliti na (Dodig
1998):

e preciznost gadanja — izbacivanje projektila po nekoj krivulji s ciljem pogadanja
mete
e preciznost ciljanja — sposobnost da se pogodi meta vodenjem projektila do cilja

izbacaja

U viSe sportova, npr. u odbojci, istodobno se manifestira preciznost ciljanja 1 gadanja.

Odbojkas prvo rukom pogada loptu, a onda tom loptom gada Zeljeni dio terena.
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Za preciznost vrlo je vazan dobar kinesteticki osjecaj cilja, dobra procjena prostornih
parametara, kinestetiCka kontrola gibanja te vrijeme koncentracije. Izvodenje preciznih
pokreta temelji se na kontroli vidnih i kinestetickih informacija. Za optimalnu preciznost

potrebno je zadovoljiti odredene preduvjete, a to su percepcija prostora i lokalizacija cilja.
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5. ORGANIZACIJSKI I METODICKI OBLICI RADA U SPORTU

Kako bi proveli kvalitetan trenazni proces potrebno ga je prvenstveno kvaliteno
osmisliti i kasnije provesti kako bi na najefikasniji na¢in ostvarili zadane ciljeve i rezultate.
Imaju¢i to na umu potrebno je odrediti vrste, forme i naline vjezbanja, a tome ce
prethodovati odredivanje adekvatnih sadrzaja, doziranje enegretske i informacijeske
komponente opterecenja te odabir sredstava i pomagala. Odabir konkretne organizacijske
ili metodicke forme treninga ovisit ¢e o viSe parametara kao Sto su specificnost sportske
grane, obiljeZja sportasa, dob i stupanj treniranosti, a najviSe o Zeljenom cilju treninga i

uvjetima u kojima se trenazni proces provodi (Milanovi¢, Salaj i Juki¢, 2009).

Organizacijske forme rada mogu se definirati kao oblici rada prema broju sudionika.

Tako se programi mogu organizirati individualno, u manjim ili ve¢im skupinama, kao:

e Individualni nadin rada
e Grupni nacin rada

e Frontalni nadin rada

Ogranizacijski oblici rada u sportu su metodicke forme definirane kao stanice, krugovi
ili poligoni. Ove oblike rada najées¢e se koristi u provedbi treninga s veéim brojem

sportaSa, no mogu se primjenjivati u individualnom i grupnom treningu. Razlikuju se:

¢ Rad u postajama
e Kruzni oblik rada
e Poligonski oblik rada

U ovom diplomskom radu koristiti ¢e se poligonski oblik rada u prikazu razvoja
motori¢kih sposobnosti mladih dobnih kategorija u odbojci te ¢e biti detaljnije opisan u

daljnjem dijelu teksta.
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5.1. POLIGONI PREPREKA

Poligoni prepreka su organizacijski oblici rada koji podrazumijevaju izvodenje
odredenog broja razli¢itih vjezbi u nizu, na standardnoj ili improviziranoj stazi prepreka.
Podrazumijevaju sukcesivno izvodenje odredenog broja vjezbi prilikom ¢ega vjezbac treba
savladati prirodne ili umjetne prepreke koje se nalaze na otvorenom prostoru ili u
zatvorenoj prostoriji u Sto kracem vremenu. Zadaci u poligonu prepreka se izvode bez
stanke, Sto znaci da se vjezbaci kre¢u od prepreke do prepreke savladavajuci ih u §to vecoj

ili manjoj brzini i na nacin primjeren za svaku prepreku u poligonu (Findak, 1999).

Ovaj oblik rada najceS¢e se primjenjuje radi usavrSavanja motori¢kih znanja i
podizanja razine motori¢kih postignué¢a. Takoder, koristi se i radi utjecaja na razvoj
motorickih sposobnosti. Primjena poligona prepreka gotovo je neogranic¢ena s obzirom na
dob, spol, aktualno stanje sposobnosti, razinu znaja i postignuca i s obzirom na mjesto

rada, uvjete rada, itd. (Findak, 1999).

Ova metodicka forma pogodna je za razvoj velikog broja motorickih ili
funkcionalnih sposobnosti. Prilikom odabiranja zadataka treba voditi racuna da se odabiru
samo poznata ili jednostavna motoric¢ka gibanja. Kada se govori o poligonima prepreka ¢iji
je cilj razvoj motorickih sposobnosti potrebno je formirati poligon od takvih zadataka,
odnosno vjezbi kojima ¢e se uistinu moci utjecati na odredenu sposobnosti. Sukladno
tome, moze se formirati poligon za razvoj svih vrsta motorickih sposobnosti. U praksi
sportskog treninga vrlo se Cesto primjenjuju specifi¢ni poligoni koji u svojoj strukturi
sadrZe tipi¢ne tehnicke ili takticke elemente Sto se sukcesivno izvode odredenim tempom,

odnosno brzinom (Milanovi¢, Salaj i Juki¢, 2009).

Izbor vjezbi ovisiti ¢e o dobi sportasa, njihovim prethodno steCenim znanjima i
sposobnostima, karakteristikama sportasa, te ciljevima i zadacama koje Zelimo postici.
Udaljenost izmedu postavljenih zadataka te redoslijed izvodenja ovisti ¢e isklju¢ivo o
materijalnim uvjetima rada, a prije provedbe poligona ne smije se zaboraviti utvrditi

razmak izmedu vjezbaca, tempo izvodenja te adekvatno vrijeme za oporavak.

Poligone prepreka koji ¢e se primjenjivati u radu s mladim kategorijama
kombinirati ¢e se sa elementima Skole trCanja, razli¢itim zadacima koji ¢e zahtjevati

njihovu kompletnu angaziranost i1 koncentraciju kao 1 sa specificnim zadacima
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karakteristicnima za odbojku kao $to su stavovi, kretanja, skokovi, naskoci, imitacije
polozaja vr$nog i podlaktiénog odbijanja, skoka za smec i sl. Poligoni prepreka ne bi se
trebali sastojati isklju¢ivo od elemenata samo pojedinog sporta ve¢ se preporuca

kombiniranje sa razli¢itim zadacima kako bi njihov utjecaj bio Sto efikasniji ali i da bi

Vrste poligna prepreka

Prema Findaku (1999) razlikuje se vise vrsta poligona prepreka.

1. Prema mjestu izvodenja
> Na otvorenom prostoru

> U zatvorenom prostoru

2. Prema nacinu formiranja
> Prirodni
» Umjetni
» Kombinirani

3. Prema namjeni
» Poligoni prepreka za opcu tjelesnu pripremu
» Poligoni prepreka za sportske igre
» Poligoni prepreka za razvoj motorickih sposobnosti

» Kompleksni poligoni

4. Prema broju staza
> Jednostazni
> Dvostazni

> ViSestazni
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6. PRIMJERI POLIGONA PREPREKA

6.1. JEDNOSTAZNI POLIGONI PREPREKA

Poligon 1
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3 > [=—=]] Rk

Potrebni rekviziti: Sest strunjaca razliitih veli¢ina, kozli¢, deset obruca, tri kapice, pet

cunjeva, Svedske ljestve, Svedska klupa, karike, niska greda, mreza

Cilj: razvoj koordinacije pokreta cijelog tijela, snage ruku, ramenog pojasa i nogu,

eksplozivne snage, izdrzljivosti, ravnoteze
Opis poligona:

1. Naskok u upor klec¢eci na kozli¢; kolut naprijed preko strunjaca

25



2. Penjanje i spustanje po Svedskim ljestvama nasuprotnim radom ruku i nogu (u
trenutku hvatanja pritke lijevom rukom vrsi upiranje o pritku prednji dijelom
stopala desne noge)

SunoZni skokovi iz obruca u obru¢

Kretanje korakom dokorakom, odrazom i doskokom u odbojkaski stav kod oznake
Skok u blok kod oznaka

Sunozni gréeni naskoci na klupu

Protr¢avanje kroz Sest postavljenih obruca

Skokom zgib na karikama, polaganim kontroliranim spustanjem na strunjacu

© © N o 0o bk~ w

Hodanje na prstima na niskoj gredi

10. Roling povaljka na strunjaci

11. Tréanje do oznake 3m od linije za servis
12. Imitacija skoka za sme¢

13. Bo¢no kretanje u odbojkaskom stavu

Napomena: osigurati prostor posebice kod zadataka kao $to su penjanje na Svedske ljestve i
skokom zgib na karikama. Nakon S$to vjezbac izvede prvi zadatak krece sljedeéi. Poligon

¢e se prolaziti tri puta s pauzom od 45 sekundi izmedu svakog kruga.
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Poligon 2

mreza

Potrebni rekviziti: strunjaca, Cetiri kapice, Sesnaest obruca, Cetiri palice, ¢unjevi, dvije
prepreke visine 30 cm i dvije prepreke viseine 15 cm, ljestve za agilnost, dvije $vedske

klupe, mreza

Cilj: razvoj koordinacije pokreta cijelog tijela, eksplozivne snage, snage misi¢a ruku,

ramenog pojasa i nogu, izdrzljivosti, dinami¢ke ravnoteza, agilnosti
Opis poligona:

1. Kolut naprijed

2. Sunozni preskoci preko cetiri postavljene prepreke razlicitih visina (gréeni, pruzeni,
gréeni, pruzeni)

3. Bocno kretanje dokorakom kroz ljestve za agilnost; odrazom u odbojkaski stav

4. Boc¢no sunozno preskakivanje klupe uporom

5. Naskoci u postavljene obruce; raskora¢ni, naskok u stav, imitacija vr$nog odbijanja
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7.
8.
9.

Bocni gréeni skokovi preko kapica, skok u blok, provlacenje ispod mreze i ponoviti
sve u lijevu stranu

Kretanje trée¢im korakom naprijed natrag izmedu oznaka do oznacene linije
Cucanj skok od linije za servis do linije 3m

Imitacija smeca (3X)

10. Bo¢no kretanje u visokom stavu po Svedskoj klupi

11. Jednonozni poskoci U obruce

12. Sprint do starta

Napomena: osigurati prostor. Nakon §to prvi vjezba¢ zavr$i drugi zadatak krece sljedeci u

nizu. Poligon ¢e se prelaziti tri puta s pauzom od 45 sekundi izmedu svakog kruga.

28



Poligon 3

Potrebni rekviziti: dvije odbojkaske lopte, dvije strunjece, dvije Svedske klupe, Svedske

ljestve, ljestve za agilnost, Svedski sanduk, pet obruca

Cilj: razvoj koordinacije pokreta cijelog tijela, ravnoteze, agilnosti, eksplozivne snage,

1zdrZljivosti, snage miSi¢a ruku i nogu,
Opis poligona:

1. Skok za sme¢, udarac po lopti

2. Roling povaljke u lijevu i desnu stranu

3. Boc¢no kretanje u odbojkaskom stavu po svedskoj klupi s podlakti¢nim odbijanjem
dodane lopte

4. Kretanje kroz ljestve za agilnost (dokorakom u desnu stranu, korakom naprijed,
pruzeni skok, korakom natrag, dokorakom u desnu stranu , korakom naprijed,

pruzeni skok, korakom natrag)
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8.
9.

Sunozni naskok na sanduk, saskok u odbojkaski stav

Skok za sme¢, udarac po lopti

Penjanje po Svedskim ljestvama nasuprotnim na¢inom rada ruku i nogu (lijeva ruka
hvata pritku dok se desnom nogom upire o pritku, silazenje preko $vedske klupe
¢etveronoske u natrag, suru¢ni hvat rukama za rub Svedske klupe

Boc¢ne povaljke na strunjacama

Skokovi s noge na nogu kroz postavljene obruce

10. Gréeni skokovi preko prepreka visine 30 cm

Napomena: poligon startom iz dva mjesta omoguciti ¢e bolju proto¢nost te ¢e se izbjeci

nepotrebno ¢ekanje. Start i cilj poligona su kod zadataka 1 i 6. Kod tih zadataka lopta se

priévrsti o ko$ na adekvatnu visinu. Zadatke poput odbijanja dodane lopte mora se

ukomponirati na nacin da ne¢e ometati tijek izvedbe poligona. To ¢e se izvesti na nacin da,

kao u ovom slucaju, bude samo jedan takav zadatak koji zahtjeva asistenciju. Poligon ¢e se

prolaziti tri puta s pauzom od 45 sekundi izmedu krugova
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Poligon 4
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Potrebni rekviziti: dvije strunjace, $vedski sanduk, tri kapice, tri odbojkaske lopte, pet

obruca, ljestve za agilnost, mreza

Cilj: razvoj koordinacije pokreta ruku, nogu i cijelog tijela, agilnosti, eksplozivne snage,

izdrzljivosti, fleksibilnost, preciznosti

Opis poligona:
1. Kolut natrag
2. U pogréenom uporu prednjem kretanje u natrag
3. Provlacenje kroz okvir sanduka
4. Kretanje naprijed korakom i naskokom u odbojkaski stav, imitacija vrSnog

odbijanja, kretanje natrag korakom i naskokom u odbojkaski stav, imitacija
poglakti¢nog odbijanja (3x imitacija vrSnog 1 3x imitacija podlakticnog odbijanja)

Naizmjeni¢no ¢ucanj skok, gréeni skok (5x)
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6. Kolut naprijed

7. Vr$no odbijanje dodane lopte

8. Imitacija skoka za smec¢, blok, izvlacenje natrag i koso do oznake i ponoviti

9. Visoki skip kroz obruceve

10. Blok kriznim korakom

11. Kretanje kroz ljestve za agilnost (korakom naprijed, dokorakom u desnu stranu,
dokorakom u lijevu stranu, korakom naprijed)

12. Gornji lelujavi servis u zid

Napomena: start i cilj su kod zadataka 1 i 6. Zadaci poput odbijanja dodane lopte i servisa
u zid ukomponirati da ne ometaju prohodnost poligona na nacin da ukoliko nemamo
dovoljno asistenata samo taj jedan zadatak zahtjeva navedeno, kraj dvanaestog zadatka
postaviti obru¢ kako bi se lopte mogle sigurno odloziti. Osigurati dovoljan razmak izmedu
radnih mjesta, naglasiti da kroz ljestve za agilnost uvijek vodi ista noga npr. desna. Poligon

¢e se prolaziti tri puta s pauzom 45 sekundi izmedu svakog kruga
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6.2. DVOSTAZNI POLIGON PREPREKA

Poligon 5
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Potrebni rekviziti: dvije Svedske klupe, $vedski sanduk, vijace, kapice, Cetiri Stalka, Sest

cunjeva

Cilj: razvoj brzine, agilnosti, brzinske izdrzljivosti, eksplozivne snage, koordinacije
pokreta cijelog tijela

Opis poligona:

Pretré¢avanje preko Svedske klupe
Provlacenje kroz okvir §vedskog sanduka
Tréecim koracima preskoci vijace (udaljenost 5m)

Upor ¢ucanj upor skok pored oznake

o B~ w0 DD

Slalom trc¢anje kroz stalake
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6. Kretanje u srednjem odbojkaskom stavu do postavljenih oznaka

7. Sprint do cilja

Napomena:osigurati dovoljan broj vijaca koliko je i vjezbaca kako ne bi doslo do zastoja.
U Sestom zadatku cunjevi su postavljeni cik cak, naglasiti da se dotakne svaki Cunj te
pokret zavrsi u pravilnom polozaju odbojkaSkog stava. Poligon ¢e se prelaziti tri puta s

pauzom od 45 sekundi izmedu svakog kruga
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Poligon 6

@
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Potrebni rekviziti: strunjaca, tri $vedske klupe, niska greda, obrucevi, Cetiri odbojkaske

lopte, tri loptice za tenis, vijace, Svedske ljestve, pet kapica, Cetiri stalka

Cilj: razvoj koordinacije pokreta cijelog tijela, eksplozivne snage, izdrzljivosti, preciznosti

ciljanja i gradanja, agilnosti, dinamicke ravnotezZe
Opis poligona:
Staza A

Dva povezana koluta naprijed

Naskoci na klupu iz raskoracnog stava naskok na klupu, saskok u raskoracni stav
Skokovi kroz obru€eve naizmjeni¢no jednonoZzni, sunozni

Vr$no odbijanje u kretanju (5x)

Penjanje i silaZenje po Svedskim ljestvama

Sunozni skokovi kroz vijacu na udaljenosti od Sm

N o g s~ wDd e

Gornji lelujavi servis u zid
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Staza B

1. Sunozni gréeni preskok preko $veske klupe

2. Naskoci na klupu: boc¢ni gréeni sunozni odraz i naskok na klupu, saskok sa
suprotne strane

Hodanje po gredi visokim prednozivanjem

Podlakti¢no odbijanje u zid

Slalom vodenje lopte

Sunozni pruZeni cik — cak skokovi (6x)

N o g &~ oW

Gadanje mete imitacijom skoka za smec

Napomena: osigurati dovoljan broj lopti za svakog vjezbaca, postaviti obruce kraj
vjezbovnih mjesta koje zahtjevaju loptu kako bi ih se moglo odloziti nakon odradenog
zadatka, osigurati prostor, zadnji zadatak staze B izvoditi ¢e se teniskim lopticama. Svaku
stazu u poligonu ¢e se prelaziti dva puta s pauzom od 30 sekundi nakon prijedene staze te

minutom pauze kod promjene staza.
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LEGENDA

E =kozli¢
Q = obrug

= Svedska klupa

= niska greda

o =Cunj / kapica
= pravac kretanja

- — = kretanje vjezbaca

—
NENEN

L —

=prepona

=ljestve za agilnost

=strunjaca

= Svedske ljestve

] = stalak

|:| =3§vedski sanduk

= start

@ — ol

Napomena: Svi poligoni prepreka prikazani u ovom diplomskom radu osmisljeni
su s ciljem razvoja motorickih sposobnosti djevoj¢ica od 10-13 godina ukljuéenih u

odbojkaski trening i uvjetima rada u kojima se treninzi provode.
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7. ZAKLJUCAK

Poligoni prepreka su izrazito zahvalni organizacjski oblici rada jer su prilagodljivi
gotovo svim materijalnim uvjetima rada, godisSnjim dobima, karakteristikama vjezbaca i

njihovim znanjima i sposobnostima.

Imajué¢i na umu da kao trener treba animirati mlade uzraste i trening uliniti $to
zabavnijim kako bi ih motivirali za daljnje bavljenje odbojkom, ali i utjecati na razvoj
njihovih motoric¢kih sposobnosti kako bi §to kvalitetnije usavrSavali osnovne tehnicke
elemente, uvodenje poligona prepreka pokazalo se kao odlian potez. Sama njihova
primjena omogucila je da se na zanimljiv ali kvalitetan i uéinkovit nacin utjeCe na razvoj
motorickih sposobnosti djevojcica ali i na poboljSanje specifi¢nih vrsta pokreta, $to ¢e
kasnije rezultirati lakSom izvedbom odbojkaskih elementa. Poligoni su takav metodicki
oblik rada koji uz malo maste nikada ne mora biti isti, §to e sprijeCiti monotonost
treninga, motivirati mlade sportase na rad i poticati njihov natjecateljski duh te uvesti novu

dinamiku u odbojkaski trening.

Prednosti poligona prepreka su nebrojene, no kada govorimo o razvoju motorickih
sposobnosti moze se uociti da se njihovom provedbom ne moze izolirano utjecati samo na
jednu motoricku sposobnost kao kod nekih drugih oblika rada. Odabirom zadataka koji ¢e
se uvrstiti u pojedini poligon prepreka moze se paralelno utjecati na vec¢i broj motorickih

sposobnosti potrebnih za pravilan razvoj mladih sportasa.

Svrha ovog rada bilo je dati primjere sadrzaja poligona prepreka koji se mogu
koristiti u radu s mladim dobnim kategorijama u odbojci. Poligoni su osmisljen s ciljem
razvoja koordinacije pokreta, snage, brzine, sko¢nosti, izdrzljivosti, okretnosti, preciznosti
1 ravnoteze te su prilagodeni mladim uzrastima, njihovim sposobnostima i prethodno

steCenim znanjima kao i materijalnim uvjetima u kojima se trening provodi.
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