
Tehnika na sme~iraweto  

 

 Sme~iraweto e poslednata faza od napadot na odbojkarskata igra. 

Efikasnosta na ovoj element od igrata se gleda od toa {to so nego se osvojuvaat 

najgolem broj poeni. Osobeno so promenata na pravilata kade sekoja akcija nosi 

poen, sme~iraweto dobi u{te pogolemo zna~ewe. Sme~ot pretstavuva dinami~no 

dvi`ewe na udirawe na topkata preku mre`a naso~eno kon protivni~koto pole so 

cel da se onevozmo`i odbranata na protivnikot i da se osvoi poen. 

Sme~iraweto mo`eme da go podelime vo 4 fazi:  

 zalet 

 otskok 

 udar po topkata 

 doskok 

Prva faza - zalet 

Zaletot ima za cel horizontalnata brzina na dvi`ewe da ja pretvori vo 

vertikalen skok. Vo zavisnost od rastojanieto koe treba da go pomine odbojkarot i 

visinata na topkata koja treba da ja sme~ira, toj }e se izveduva pokasno i posporo i 

obratno. Ako treba da se sme~ira visoka topka na kraevite na mre`ata, prviot 

~ekor na zaletot zapo~nuva koga topkata }e bide vo najvisoka to~ka. Ako se sme~ira 

sredno visoka topka vo krajnite zoni, zaletot zapo~nuva koga tehni~arot }e ja 

ispu{ti topkata od prstite. Za sme~irawe brzi topki, prviot ~ekor se izveduva 

pred topkata da dojde vo racete na tehni~arot.  

Zaletot se sostoi od dva do tri ~ekori i naskok. Brojot na ~ekorite zavisi od 

rastojanieto koe treba odbojkarot da go pomine. Ako treba da se napravi paren broj 

na ~ekori, odbojkarot go zapo~nuva zaletot so desnata noga, a pri neparen broj na 

~ekori so levata. So samoto toa naskokot zapo~nuva sekoga{ od levata noga (kaj onie 

koi sme~iraat so desna raka), a ~ekorite na zaletot se izveduvaat po zakonot na 

progresijata od pokratki kon podolgi i od pospori kon pobrzi. Taka ako zaletot se 

izveduva so dva ~ekori i naskok, prviot ~ekor e kratok, brzinata e umerena i toj 

~ekor go utvrduva pravecot na zaletot. Vtoriot ~ekor e podolg, brzinata na 

dvi`eweto se zgolemuva, teloto e nakloneto kon napred, a racete se dvi`at 

slobodno pokraj teloto napred i nazad. 

 

 



Vtora faza - otskok 

Fazata na otskok zavisi najmnogu od horizontalnata brzina na dvi`eweto 

koja se postignuva so zaletot i so zamavot na racete. Za da se transformira 

efikasno, horizontalnata brzina vo vertikalen otskok mnogu e va`no 

postavuvaweto na stapalata. Najracionalno e postavuvaweto koga stapalata se 

postaveni paralelno edno na drugo ili u{te pove}e koga ednoto stapalo se postavi 

normalno vo nasoka na zaletot, odnosno pod agol kon mre`ata. Zamavot so racete 

pokraj teloto od nazad - dolu se izveduva kon napred - gore, se do visinata na 

ramenata. Od toj moment levata raka ja prezema ulogata na staabilizator, a udarnata 

raka go prodol`uva dvi`eweto kon gore i se nao|a vo podgotvitelna faza na udar. 

Vo momentot na otskokot, nozete se svitkuvaat vo kolenata, gorniot del se nao|a vo 

zaklon, a udarnata raka e  ispru`ena pozadi glavata i gore. 

Treta faza - udar po topkata 

Topkata pred udarot treba da se nao|a na pravilno rastojanie od sme~erot. 

Toa e najmalku za edna dol`ina na rakata pred nego pome|u ramoto i laktot na rakata 

so koja go izveduva udarot. Dvi`eweto pri udarot zapo~nuva so rotacija na teloto 

napred so toa {to se soop{tuva golema po~etna sila. Isto taka, ramoto se dvi`i 

napred, rakata se ispru`uva vo laktot so cel da se obezbedi maksimalna dofatna 

visina. Kontaktot so topkata  prvo se ostvaruva so korenot na {akata, so {to  se 

ostvaruva golema sila, a potoa so prstite so {to se odreduva pravecot na dvi`ewe. 

Dlankata pri udarot treba da bide labava za da mo`e da go poprimi oblikot na 

topkata. Posle udarot, rakata prodol`uva da se dvi`i pred teloto nadolu, malku 

svitkana vo laktot i {akata, za da ne ja dopre mre`ata. 

Чetvrta faza - doskok 

Doskokot treba da bide mek i istovremeno na dvete noze. Prvo se izveduva na 

predniot del na stapalata so svitkani kolena, zaradi amortizacija na te`inata na 

teloto, a so toa }e se izbegnat nesakani posledici vo sko~nite zglobovi i vo 

zglobovite na kolenata. Seto dosega istaknato va`i za pravoliniskiot sme~.  

 

 


