ФИЗИЧКО И  ЗАДРАВСТВЕНО  ОБРАЗОВАНИЕ
УЧИ ОД ДОМА 
TEMA : ОДБОЈКА-  9 одд.




[image: ]















Што е одбојка?
• Современата одбојка им припаѓа на спортските игри кои имаат брза и динамична
форма.
• Еволуираше во атрактивна спортска игра која по популарност и масовност спаѓа во
самиот светски врв.
• Се проценува дека денес, барем еднаш неделно, одбојка играат преку 800 милиони луѓе
ширум светот.
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Специфика на одбојката
• Се разликува од другите спортски гранки по:
- Постојаното менување на ситуациите во играта.
- Наоѓање решенија за ефикасно справување со новите ситуации за многу кратко време.
• Соодветно реагирање на повеќекратно отежнати ситуации, кои надигрувањето ги носи
со себе, неопходно играчите одлично да владеат со специфичната моторика и
елементите на одбојкарската техника.
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Основни постулати:
• Дозволено е да се игра со топката со било кој дел од телото,
• не се дозволени две последователни додавања (освен во блок) на истиот играч
• Тимот има право на само три последователни додавања.
• Овие правила доведоа и до развој на одбојкарска техника, која стана многу разновидна,
сложена и, пред сè, суптилна, полна со различни елементи и нивни варијанти за
специфичните услови на играта.




Контрола на топката:
• Специфична околност: само три додавања на топката.
• Деликатна задача за сите наставници – тренери, затоа што треба да ги научат децата на
најтешкиот дел - контрола на топката и
• Да се сочува желбата на децата да продолжат да играат одбојка без нарушување на
педагошките принципи.
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Основни елементи во одбојката
- ПОДГОТВИТЕЛНИ СТАВОВИ – ОДБРАНБЕНИ СТАВОВИ:
• Кога играчот зазема позиција од која најбрзо ќе се движи во полето за да заземе
најповолна позиција за изведување на елемент.
• Во зависност од ситуацијата, разликуваме:
• Среден одбранбен став, висок, низок одбранбен став.




СПОРЕД ПОЛОЖБАТА НА СТОПАЛАТА:
• Паралелен став – добра фронтална стабилност, страничната стабилност релативно
слаба.
• Дијагонален став – добра странична стабилност, намалена челна стабилност.






Подлаткици (чекан) - одбивање на топката со подлактици,
тупаница, шака
• Се користи кај:
- Прием на сервис,
- во одбрана (одбрана од смеч или од блок)
• Тоа е техника што се користи за одбрана на теренот кога топката е со голема брзина и
близу до земја.
• Форми:
- со двете раце - повеќе варијанти и сл.
- со една рака - во ниските позиции на земја и сл.
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Прсти – Одбивање на топка со прсти
• Со една или двете раце.
• Прстите ја имаат главната улога во насочувањето по допирот на топката
• палецот, показалецот и средниот прст (само на дел од нивната површина).
• Допир на топката директно:
- пред главата
- позади глава
- во висина на градите
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Сервис - почетен удар
• Тоа е удар, судир со топката со едната рака од одредено место.
- Сервис е првата можност за напад на противникот (почеток надигрувањето).
- Единствената акција во која играчот учествува самостојно.
- Одговорност, притисок, трема, тактика, изненадување.
- Пожелно е познавање на повеќе видови сервис.
• Напаѓачки сервис: голема брзина на движење на топката, ниска или многу висока
траекторија, Магнус ефект на летот на топката - слаб прием.
• Кај сервисот разликуваме:
- Фрлање на топката (со една и со двете раце
- Замав на рацете
- Удар на топката и раката,
- Движење на топката по ударот,
• Поделба на сервисот
- Сервис од долу под глава и
- Сервис од горе над глава
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Прием на сервис
- Основен елемент во надигрувањето, од кој зависи како ќе се игра акцијата.
- Подготвителна позиција - само кога серверот ќе ја удри топката,
- Почетна фаза - во среден одбранбен став - брза и навремена реакција (држење на
телото)
- Подготвителна фаза - кога серверот ќе ја удри топката - (проценка на траекторијата на
топката – поставување под топка).
- Основна фаза - Контакт со топка – да се упати кон зоната на техничарот.
- Завршна фаза – Додавање на топката - Прецизна топка, секогаш во активна положба.
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Почитувани ученици,
Овој материјал ви е за периодот од 30.03. до 03.04 2020 год
Ваша задача е да направите проект во кој ќе биде опфатено правилата и пропозициите на одбојкарската игра и димензии на игралиштето
Задачата треба да биде завршена најдоцна до 05.04.2020	
Вашите изработки пратете ги на мојот маил : jmihajlovska4@gmail.com
Најважно од се е дома да бидете физички активни и да одвоите барем 20 – 30 минути за вежбање.Пратени ви се линкови каде што имате вежби во домашни услови.



Проф.Jaсминка Михајловска Стојановска
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