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OSNOVNA OBILJEZJA SJEDECE ODBOJKE

BASIC FEATURES OF SITTING VOLLEYBALL

Stjepka Kosuti¢, Dubravka Ciliga

Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu

SAZETAK

Sjedeca odbojka je vrlo atraktivna sportska igra na-
stala iz potrebe i Zelje da se omoguci igranje odbojke i 0so-
bama s tjelesnim invaliditetom. Ovo je viSestruko primje-
njiva igra, primjerena za muskarce i Zene, stare i mlade.
Koristi se kao sadrzaj tjelesnog odgoja, te takoder kao
sportsko rekreativna i natjecateljska aktivnost osoba s
tjelesnim invaliditetom.

0d 1980. godine u Arnhemu sjedec¢a odbojka prvi put
je ukljucena u program Paralimpijskih igara i na taj je
nacin dobila jo§ viSe na svojoj popularnosti. Danas se sje-
dec¢a odbojkaigrau 90-tak zemalja diljem svijeta.

Tehnicke i takti¢ke osnove sjedece odbojke sli¢ne su
onima u odbojci. Osnovna razlika je u tome §to se sjedeca
odbojka igra tako da igraci za vrijeme igre sjede na tlu.
Sjedeca odbojka i odbojka takoder se razlikuju i u nekim
pravilimaigre, dimenzijama igralista, visini mreze, itd.

Kljucnerijeci: sjedeéa odbojka, Paralimpijske igre, inva-
liditet.
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SUMMARY

Sitting volleyball is a very attractive team sport cre-
ated by the need and wish to enable persons with physical
disabilities to play volleyball. This versatile game can be
played both by men and women, the young and the old. It
is used within physical education programs and as a
recreational and competitive sport for persons with
physical disabilities.

Sitting volleyball was first introduced to the program
of Paralympic Games in Arnhem in 1980 and thereby
became even more popular. It is now played in about 90
countries of the world.

The basics of technique and tactics in sitting
volleyball are similar to those in volleyball. The main
difference is that the players of sitting volleyball sit on the
floor during the game. Sitting volleyball and volleyball
also differ in some game rules, dimensions of the playing
area, height of the net etc.

Keywords: sitting volleyball, Paralympic games, disa-
bilities.
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UvOD

Iz potrebe i zelje da se omoguci igranje odbojke i
osobama s tjelesnim invaliditetom nastala je sjedeca od-
bojka. Kao jedna vrlo atraktivna i popularna igra, sjedeca
odbojka moze biti u funkciji vrhunskog sporta, rekre-
ativne aktivnosti te sadrzaja tjelesne i zdravstvene kulture.

Sjedeca odbojka zahtjeva visoku razinu motori¢kih
sposobnosti koje ¢e indirektno kompenzirati stupanj tje-
lesnog invaliditeta. U sjedecoj odbojci cilj je da se s naj-
vise tri odbijanja, lopta posalje preko mreze tako da je
protivnik ne uspije vratiti. Igrac¢i zato moraju dobro
savladati osnove odbojkaske tehnike: servis, prijem ser-
visa, dodavanje, napadacki udarac, blok i obrana. Buduéi
se sjedeca odbojka igra sjedeci, skok je onaj element koji
je eliminiran. Igraci se najcesce gibaju tako da sjede na tlu
ipomicu se klizanjem po «gluteusimay.

PRAVILA SJEDECE ODBOJKE

Sjedeca odbojka igra se po odbojkaskim pravilima
propisanim od Medunarodne odbojkaske organizacije
(FIVB) s iznimkama koje odreduje Pravilnik Internati-
onal Sports organisation for the Disabled (ISOD) te World
Organisation Volleyball for Disabled (WOVD).

Pravila karakteristicna za sjede¢u odbojku prikazane
suutablici 1.

Tablica 1.

SJEDECA ODBOJKA

Dimenzije igraliSta su 10m x 6m.

Crtanapada nalazi se 2m od sredisnje crte.

Mrezaje duga 6.50m i Siroka 0.80m.

Mrezaje visoka 1.15m zamuskarcei 1.05m za Zene.

U ekipi smije biti najvise 12 igraca ukljucujuéi najvi-

Se dva igraca klasificirana kao "minimalni invali-

ditet", jedan trener, jedan pomo¢ni trener, jedan tera-

peutijedan lijecnik.

6. Medu igracima na terenu smije biti najvise jedan
igrac¢ koji je klasificiran kao “minimalni invaliditet”.

7. Polozaj igraca se odreduje i kontrolira kroz polozaj
njegove glutealne povrsine. To znaci da igraé straz-
nje linije moze izvoditi napadacki udarac jedino uko-
liko su mu gluteusi iza linije napada bez obzira na
polozaj ruku ili nogu (one smiju biti u zoni napada).

8. U trenutku servisa igra¢ gluteusima mora biti iza
linije servisa dok mu noge mogu biti u terenu.

9. Dopusteno je stopalom/ stopalima/ nogom/ nogama
dodirnuti protivnic¢ku stranu terena bilo kada tijekom
igre, pod uvjetom da igra¢ ne zasmeta protivnickom
igracu. Igra¢ mora vratiti stopalo/ stopala/ nogu/
noge izravno na svoju stranu terena. Dopusteno je
rukom dotaknuti protivnicku stranu terena, pod
uvjetom da neki dio ispruzene ruke ostane bilo u
dodiru sa sredi$njom crtom ili izravno iznad nje.
Zabranjeno je dodirnuti protivnicku stranu terena
bilo kojim drugim dijelom tijela.

10. Igraciu prednjem redu smiju izvrSiti napadacki uda-
rac na servis protivnika ako je lopta u prednjoj zoni i
potpuno iznad mreze.

11. Igrac u straznjem redu smije izvrsiti bilo kakvu vrstu
napadackog udarca s bilo koje visine, pod uvjetom
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da u trenutku udarca straznjica igra¢a ne dodiruju niti
prijelazi crtu napada.

12. Igraci u prednjem redu smiju blokirati servis pro-
tivnika.

13. Igra¢ mora dodirivati teren dijelom glutealne povr-
Sine kad god ima loptu. Zabranjeno je ustati, podici
seili hodati.

14. Trener i pomoéni trener smiju uéi u teren za igru u
vremenu odmora (time out).

15. Glavni sudac obavlja svoju funkciju stoje¢i na podu
kod stupa na jednom kraju mreze.

3.ANALIZA TEHNIKE SJEDECE ODBOJKE
3.1. Analiza tehnike kretanja bez lopte

U odbojci igraci se po terenu kre¢u nogama $to im
omogucava da se postave u idealan polozaj za odigrati
loptu rukama. U sjedecoj odbojci to je otezano jer se igraci
po terenu krecu rukama pa u mnogim situacijama ne
stignu zauzeti dobar polozaj za odbijanje lopte.

3.1.1.Polozaj dlanova pri kretanju bez lopte
e Dlanovinatlu

Kod kretanja po igralistu dlanovi mogu biti poloZeni
na tlo tako da su prsti usmjereni naprijed ili da su okrenuti
ustranu (slika 1).

Slika 1.

e  “Outside hands”
Igraci su Sakama oslonjeni o tlo igralista (slika 2).

Slika 2.
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3.1.2.Kretanje igraca s obzirom na vrstu tjelesnog

oStecenja:

e  Kiretanjeigracakojiimaju amputiranu jednu nogu
Igraci se kre¢u tako da se rukama opru o tlo, a

zdravom nogom si pomazu pri kretanju naprijed ili nazad

(slika 3).

Slika 3.

e  Kiretanje igracakojiimaju amputirane obje noge
Ruke su ispred tijela i tezina tijela se prenesu na njih.
Taj polozaj omoguéava primicanje tijela rukama (slika 4).

Slika 4.

e  Kiretanjeigracas dje¢jom paralizom

Ruke su na tlu ispred tijela te pomocu njih privlace
tijelo. Kod kretanja je znacajno da nakon svake akcije, s
loptom ili beznje, igra¢ polozi dlanove na tlo (slika 5).

Slika 5.
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e Kretanjeigracas ozljedamakoljenaili gleznja.
Kretanje je jednako kao kod igraca koji imaju djecju
paralizu.

3.2. Analiza tehnike u akciji s loptom
Zbog posebnosti sjedece odbojke, izvodenje
tehni¢kih elemenata je prilagodeno osobinama i
sposobnostima igraca. Posto se sjedeca odbojka igra u
sjede¢em polozaju, igraci se moraju kod izvodenja
odbojkaskih elemenata, prvenstveno kod kretanja po
igrali$tu, sluziti miSi¢énom snagom ruku i trupa.
U sjedecoj odbojci razlikuju se slijedeée vrste
tehnickih elemenata:
Tehnike gornjeg vr$nog odbijanja
Tehnike podlakti¢nog odbijanja
Tehnike servisa
Tehnike napadac¢kogudarca (smeca)
Tehnike bloka

Tehnike obrane polja

3.2.1. Analiza tehnike gornjeg vrsnog odbijanja

Kao iu odbojci u sjedecoj odbojci vr$no odbijanje je
osnovni tehnicki element. Koristi se najvise za suradnju
medu igra¢ima unutar ekipe, ali u sjedecoj odbojci zbog
slozenosti kretanja (kretanje rukama) igraci ¢esto ne us-
piju zauzeti idealan polozaj za smec¢ te je zato jako puno
lopti vr$nim odbijanjem upuceno protivnickoj ekipi.

Polozaj rukui prstiju

Kod vr$nog odbijanja ruke su savijene u laktovima i
postavljene su 15-20 cm ispred lica, prsti su Siroko rasireni
i lagano savijeni prema naprijed i unutra s pal¢evima
usmjerenim nesto prema dolje i nazad tako da oblikuju
"odbojkasku kosaricu". Laktovi su u visini ramena usmje-
reni naprijed i nesto u stranu. Lopta se odbija jagodicama
prstiju. Nakon odbijanja lopte ruke se u laktovima pot-
puno opruzaju.

Prilikom vr$nog odbijanja potrebna je uskladenost
rada ramenog pojasa, ruku i prstiju. Polozaj igraca kod
vr$nog odbijanja moze biti ¢eono ili bocno na mrezu
ovisno o situaciji.

Polozaj dlanova

Postoji niski, srednji (osnovni) i visoki polozaj dla-
nova prilikom vr$nog odbijanja. Kod niskog polozaja
dlanovi su u visini prsiju, kod srednjeg dlanovi su tik iznad
lica, a kod visokog visoko iznad glave. Ovi polozaji spe-
cifi¢ni su za sjedecu odbojku zbog ograni¢enog kretanja
igraca (slika 5,6,7).

Slika 6.
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Slika 7.

Slika 8.

Tehnika vr$nog odbijanja sistematizirana je kao:
Vr$no odbijanje s povaljkom unazad
Vr$no odbijanje s povaljkom ustranu
Vr$no odbijanje preko glave

Vrsno odbijanje s povaljkom unazad

Igra¢ vr$no odbija loptu u tijeku padanja trupa
unazad 1 napravi povaljku unazad. Koristi se kod
zaustavljanja brzih lopti, kod visokih lopti koje su
upucene preko igraca, te kod lopti koje se odbijaju niskim
polozajem dlanova (slika 9).

Slika 9.

Vrs$no odbijanje s povaljkomu stranu

Igrac vrsno odbija loptu s povaljkom u stranu. Ovaj
nacin koristi se kod brzih lopti koje su upucene lijevo i
desno od igraca. Polozaj dlanova je srednji ili visoki (slika
10i11).

Slika 10.

Slika 11.

Vr$no odbijanje preko glave

Kod ovog nacina vr$nog odbijanja polozaj tijela je u
laganom zaklonu s istezanjem trupa i ruku lagano prema
gore i unazad. To se postize laganim zabacivanjem glave
unazad kako bi igra¢ pogledom pratio let lopte. Polozaj
dlanovaje srednji ili visoki (slika 12).

Slika 12.
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3.2.2. Analiza tehnike odbijanja podlakticama

Odbijanje podlakticama je bazi¢na tehnika obrane
polja prilikom prijema servisa i obrane smec¢a. Ruke suu
trenutku dodira s loptom potpuno istegnute, laktovi su
spojeni, dlanovi su aktivno postavljeni naprijed i dolje,
tako da su misi¢i podlaktice odgovarajuée napeti i
spremni za odbijanje lopte. Lopta se odbija tre¢inom
podlaktica koja je blize Sakama ruku. Polozaj ruku je
znacajan s obzirom na polozaj igraca na igraliStu: ako
igra¢ sjedi na dva metra ili blize mrezi, ruke moraju biti §to
vise usporedne s tlom; ako sjedi na tri ili Cetiri metra
moraju biti pod kutom od oko Sezdeset stupnjeva, te ako
sjedi na pet metara ruke moraju biti pravokutno okrenute
prematlu.

Igraci sjedece odbojke kod odbijanja podlakticama
ne mogu si pomagati istezanjem nogu u koljenom zglobu
zato funkciju usmjeravanja lopte u zeljni smjer potpuno
preuzimaju ruke, rameni pojas i leda (slika 13).

Slika 13.

Odbijanje podlakticama moze se podijeliti na:
e  Odbijanje podlakticama

(lopta se usmjerava gibanjem zapesca)

Kod ove vrste odbijanja lopta pada na zapesc¢a obiju
ruku. Igra¢ isteze ruke daleko ispred sebe, a loptu odbija
pokretom zapesc¢a prema gore. Koristi se za spaSavanje
situacija kada igra¢ odbija loptu daleko ispred tijela, jer se
nije uspio postaviti na odgovarajuce mjesto.

e  Odbijanje podlakticama

(lopta se odbijaispred tijela iu visini prsa)

Koristi se za lopte koje su u visini prsa. Nakon
odbijanja lopte igra¢ izvede povaljku u stranu.

o  Odbijanje podlakticama

(lopta se odbija iznad visine glave)

Ovaj nacin donjeg odbijanja koristi se rijetko, tek u
kritiénim situacijama. Podlaktice su spojene i dignute
iznad glave ( "japanski ceki¢" u odbojci ).

3.2.3.Analiza tehnike servisa

Tehnika servisa je prvi element u sjedecoj odbojci.
Treba ga izvesti tako da se protivniku onemoguéi izvo-
denje brzog i kombiniranog napada, ili jos§ bolje, da se
direktno osvoji poen. Servis se moze izvesti tako da je
igrac koji izvodi servis okrenut ¢eono ili bo¢no u odnosu
namrezu.

Ako je igrac¢ okrenut frontalno u odnosu na mrezu, u
trenutku izvodenja servisa gluteusi igraca moraju biti iza
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zadnje crte i u stalnom kontaktu s podlogom dok pri tom
noge mogu biti u terenu.

Ako je igra¢ bo¢no okrenut na mrezu u trenutku
izvodenja servisa bok igraca mora biti iza zadnje crte i u
stalnom kontaktu s podlogom.

U sjedecoj odbojci razlikujemo vise vrsta servisa:

o Donji servis kada igra¢ sjedi bocno u odnosu na
mrezu

Servis je jednostavan za izvesti i vrlo primjeren za
pocetnike. Igra¢ sjedi bo¢no okrenut mrezi i loptu udara
Sakom ili otvorenim dlanom. Zamah udarne ruke se izvodi
u horizontalnoj ravnini iz odru¢enja do predrucenja (slika
14).

Slika 14.

e Donji servis kada igra¢ sjedi frontalno u odnosu na
mrezu
Zbog jednostavnosti izvedbe itaj je servis primjeren
za pocetnike. Igrac sjedi frontalno okrenut prema mrezi i
loptu udara Sakom ili otvorenim dlanom. Zamah udarne
ruke prolazi kroz horizontalnu ravninu, (iz zaru¢enja do
predrucenja).

e  Gornjiservis (servis s potiskom ili "pushing serve")

Igrac je ceono okrenut prema mrezi loptu “potiskuje”
prstimau smjerumreze. Tenis servis

Lopta se izbacuje visoko iznad glave. Udarna ruka je
u uzrucenju i savijena u laktu prema nazad. Lakat udarne
ruke je iza glave i malo u stranu. Ruka koja ne izvodi
udarac opruzena je u uzrucenju, a takva pozicija omogu-
¢avaigracu precizniji servis.

Bitovoga servisaje rotacija lopte koja se postize tako
da se cjelokupnom povrsinom dlana “poklopi” lopta (slika
15).

Slika 15.
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e  Gornjiravniservis bezrotacije

Igrac je ¢eono okrenut u odnosu na mrezu. Zamah
udarne ruke polazi od zarucenja kroz uzrucenje prema
predrucenju. Kontakt s loptom je brz i kratkotrajan. U
trenutku udarca se gibanje udarne ruke naglo zaustavlja.
Loptu je potrebno udariti u njeno srediste.

3.2.4. Analiza tehnike napadackog udarca (smeca)

Smec je tehnicko-takti¢ki element napada i primje-
njuje se kao zavrsni udarac neke akcije. Izvodi se tako da
se lopta snaznim udarcem jedne ruke uputi preko mreze u
protivnicko polje sa ciljem da protivniku onemoguéi ili
znatno oteza prijem lopte.

Zbog nedostatka skoka u sjedecoj odbojci prilikom
izvodenja smeca vaznu ulogu ima pokretljivost ru¢nog
zgloba. U trenutku udarca rukom se "poklopi" lopta kao
kod tenis servisa.

Razlikuje se vise vrsta napadackog udarca ( smeca ) u
sjedecoj odbojci:

e  Napadackiudarac “sweep”

Ucinkovit je kod lopti koje su dodane iz zadnjeg
reda. Igrac sjedi bo¢no u odnosu na mrezu. Lopta ne smije
biti dodana preostro i preblizu mreze. Udarac se moze
izvesti gibanjem zapesc¢aili cijele ruke.

e  Napadackiudarac “izzapesca”

Neposredno prije udarca po lopti, igra¢ jako zakrene
zapesée u lijevu ili desnu stranu i udari po lopti.
Omogucava odli¢nu kontrolu nad udarenom loptom, ¢ime
se smanjuju mogucnosti blokiranja (slika 16117).

Slika 16.

Slika 17.

e  Napadackiudaracizzadnjegreda

Tehnicki se napadacki udarac izvodi jednako kao na
mrezi. Pravila zahtijevaju da igraci iz zadnjeg reda (zona
1,6,5) u trenutku udarca sjede iza crte napada (slika 18).

Slika 18.

e  Zaletkodnapadackogudarca

Kao i u odbojci i u sjedecoj odbojci zalet je osnovna
karakteristika napadackog udarca (smeca). Razlika je u
tome $to u odbojci igraci za zalet koriste korake, a u sje-
decoj odbojci se krecu po tlu glutealnom povrsinom (slika
19120).

Slika 19.

Slika 20.

3.2.5. Analiza tehnike bloka

Blok je tehnicko-takti¢ki element obrane kojim se
zaustavlja put lopte iznad visine mreze Sto ju je uputio
protivnik. U sjedecoj odbojci specifi¢no je da se, osim
svih lopti iz igre, moze blokirati i servis. Vazno je da pri
blokiranju igra¢ niti jednim dijelom tijela ne prijede
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sredi$nju crtu. U bloku najc¢esée sudjeluju jedan ili dva
igraca, a rjede sva tri igraca prednje linije. Prilikom
blokiranja igra¢i mogu sjediti bo¢no ili ¢eono u odnosu na
mrezu, a postoji kombinacija bo¢nog i ceonog sjedenja.
To ovisi o sposobnosti igraca, kategoriji invaliditeta
igraca i o medusobnom dogovoru. Tako mogu oba igraca
sjediti bo¢no ili ¢eono ili jedan sjedi bo¢no, a drugi ceono.

Postoji aktivniipasivni blok.
e  Aktivniblok

Igraci sjede jedan uz drugog na mrezi. Ruke su u
laktovima potpuno opruzene. Prsti moraju biti potisnuti
naprijed, rasireni i napeti. Palci su okrenuti jedan prema
drugom. Zapeséa su lagano nagnuta naprijed (preko
mreze). Kod blokiranja je potreban stalan kontakt
gluteusa s podlogom (slika 21).

Slika 21.

e  Pasivniblok

Polozaj igraca kod pasivnog bloka je jednak kao kod
aktivnog bloka. Kod pasivnog bloka su zapes$ca lagano
okrenuta nazad (od 45 do 75 stupnjeva). Primjeren je za
manje igrace ili specificne igracke situacije. Igra¢ loptu
tek dotakne, smanji joj brzinu i tako omogucuje nastavak
akcije.

3.2.6. Analiza tehnike obrane polja

Osnovu obrambenih akcija u sjedecoj odbojci
predstavljaju elementi prijema smeca i prijema lopte od
bloka. Igraci koji ne sudjeluju u blokiranju zauzimaju
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pozicije na terenu formirajué¢i obranu polja. Prijem
udaracauglavnom se vrsi podlakti¢énim odbijanjem.
e Jednorucni prijem uz povaljku na lijevu ili desnu
stranu
Igraci ga mogu izvoditi u lijevu ili desnu stranu.
Lopta se odbija jednom rukom uz povaljku u stranu.
o Jednorucniprijemu padu naprijed
Igra¢ iz osnovnog poloZaja u obrani u padu prema
naprijed odbije loptu gornjom stranom dlana. Ruka se
postavlja dlanom na tlo tako da gornji dio dlana bude
tocno ispod lopte i na taj nacin se vrsi odbijanje lopte.

ZAKLJUCAK

Sjedeca odbojka spada u najzanimljivije paralimpij-
ske sportove, kako svojom atraktivno$¢u i dinami¢noséu
tako i tehnicko-taktickom raznoliko$¢u. Nastala je iz po-
trebe i zelje da se omoguéi igranje odbojke i osobama s
tjelesnim invaliditetom posebno osobama s parezom do-
njih ekstremiteta, amputacijama, poliomijelitisom i s lak-
$im oblikom cerebralne paralize.

U ovom radu prikazana su osnovna obiljezja sjedece
odbojke koja su slicna onima u odbojci, ali osnovna
razlika proizlazi iz toga Sto se sjedeca odbojka igra tako da
igraci tehnicke elemente (servis, prijem servisa, blok,
smec...) izvode iz sjedeceg polozaja. Tome su, takoder,
prilagodena i neka odbojkaska pravila, tako je teren
smanjen, mreza nizaitd.

Jedna od osnovnih karakteristika sporta za osobe s
invaliditetom je klasifikacija sportasa s obzirom na
stupanj invaliditeta. U sjedecoj odbojci klasifikacija je
usmjerena na utvrdivanje minimalnog invaliditeta
sportasa jer jedino ogranicenje koje propisuje World
Organisation Volleyball for Disabled (WOVD) je da u
ekipi smiju biti najvise dva igraca klasificirana kao
"minimalni invaliditet", a u terenu smije biti najvise jedan.

Iz svega navedenog moze se zakljuciti da je sjedeca
odbojka sport koji omogucava osobama s invaliditetom
razvijanje svih motoric¢kih sposobnosti, sto je jedan od
preduvjeta brze i lakSe socijalizacije. Na taj nacin osobe s
tjelesnim invaliditetom ¢e se lakSe uklopiti u svakodnevni
zivot. Prihvacanjem zakonitosti odredenog sporta,
sustava treninga, natjecanja 1 pobjedivanja osobe s
tjelesnim invaliditetom postaju neovisnije u svim
zivotnim sferama.
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