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Novi nastavni  plan i program tjelesne i zdravstvene kulture bitno se razlikuje od dosadašnjih . Novi je prije svega zbog toga što je potpuno okrenut  učenicima ,njihovim potrebama i interesima, a posebno onima koje potječu na osposobljavanje učenika za život . Polaskom u školu mijenja se način djetetova života. Njegov dan postaje isprepleten obvezama , kretanje prepušta  mjesto mirovanju ,igračke školskoj torbi ,a bezbrižan život obvezama .  Kako bi prijelaz bio što lakši ,kako bi promjene ostavile što manje tragova ,može pomoći tjelesna i zdravstvena kultura. Nastavom tjelesne i zdravstvene kulture može se nadoknaditi „manjak“ kretanja ,a raznovrsna sredstva tjelesne i zdravstvene kulture,osobito igre,mogu zadovoljiti i druge potrebe djece. Učenici će tada biti spremniji ,raspoloženiji i za rad u drugim predmetima . 

Pogledom na teme koje se obrađuju može se zaključiti da se sve može obrađivati i u najnepovoljnijim uvjetima rada.:Prema tome ne bi smjelo biti „opravdanja“  da se ne može raditi jer škola nema dvorane . Nastavu u razredu treba prihvatiti kao nužnost ,kao jedno od rješenja kad se zbog slabog vremena ne može raditi na otvorenom.

Od učiteljeva znanja i odgovornosti prema radu zavisi kako će se organizirati i provoditi nastava ,  značajno je hoće li  kod učenika pobuditi zanimanje za vježbanje i poticati ih na rad. No to ne bi smjelo biti teško obzirom na dob učenika , treba samo stvoriti uvjete ,a uvjeti se stvaraju u pripremljenoj i dobro vođenoj nastavi .   
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I      Hodanja i  trčanja

1. Osnove brzog hodanja    

1. ovladavanje radom ruku,

2. ovladavanje kretnjama nogu u svim smjerovima te postavljanjem stopala na podlogu,

3. kretanje dokoracima u svim smjerovima, 

4. hodanje na prstima, petama i sl., hodanje s ispadima, u počučnju i sl.,

5. kretanje iz mjesta i zaustavljanje,

6. hodanje u koloni, vrsti te poravnavanje za vrijeme kretanja,

7. hodanje u zadanom ritmu,

8. hodanje u zadanom vremenu,

9.  savladavanje zadanih udaljenosti.

Daljnje usavršavanje tehnike hodanja ostvaruje se postupno u sve složenijim oblicima: hodanje s promjenama brzine kretanja (paziti na tehniku – ispravljati – posebna pažnja na postavljenje stopala na podlogu u odnosu na zamišljenu liniju po kojoj se kreće), hodanje s promjenama smjera, hodanje po povišenju, po kosini s očuvanjem ravnoteže, s prijenosom tereta te s prijelazom preko prepreka, pješačke ture i sl. 
Vrlo je važno da učenici za vrijeme hodanja svjesno drže glavu uspravno. 

Učenje ritma disanja te dubine disanja (klavikularno, torakalno i dijafragmalno) kod različitih oblika hodanja i trčanja ima vrlo veliki značaj.
 Učenike treba naučiti i pravilnom disanju. Ritam disanja u djece može biti različit. Primjerice, u nekih se udah i izdah događaju tijekom dva koraka (1:1), u drugih na tri koraka (1,5 : 1,5), a kod trećih na četiri koraka (2:2). Ritam disanja mijenja se ovisno o brzini trčanja i dužini pruge. Što je veća brzina, to će disanje biti dublje, no kod još veće brzine, disanje dobiva individualne oblike. Udisati treba kroz nos, a izdisati kroz poluotvorenih usta. Prilikom većih napora može se disati istodobno kroz nos i usta. Osnovnu pažnju treba posvetiti punom izdahu, jer je on uvjet za bolji i dublji udah.

Atletske su igre i vježbe (hodanja i trčanja) dostupne svim učenicima, čak i onima koji su oštećena zdravlja – posebnih potreba. Atletske igre i vježbe snažno djeluju na organizam i to u prvom redu na razvoj mišićno skeletnog sustava, srčano-žilnoga i dišnoga sustava te motoričkih osobina (brzine, snage, koordinacije, izdržljivosti, fleksibilnosti, dinamičke ravnoteže i drugo).

Učenje tehnike i vježbanje atletskih disciplina u uvjetima nastave TZK zahtijeva dobro planiran i programiran rad (nikada ne zaboraviti pokušati realizirati ciljeve kroz igru).

Prilikom opisivanja tehnike ne treba učenike pretrpavati velikim brojem detalja (uvijek upozoriti na jedan – taj tren najvažniji), jer konkretan i dobar prikaz tehnike dat će jasnu sliku o predloženom zadatku.

2. Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge      

Na kratkim prugama takmičari trče u svojim prugama 
[image: image38.png]Putanja leta loptice




Na duge trče u koloni i slobodno pretrčavati ispred trkača a da se ne remete pravila trčanja 
[image: image2.jpg]



	Odličan
	Dobije učenik koji je  zadatak izvršio bez pogreške ili s malom pogreškom u pripremnoj ili završnoj fazi.

	Vrlo dobar
	Dobit će učenik koji se kretao manjim pogreškama u osnovnoj fazi ,i s većim pogreškama u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dobar
	Daje se učeniku koji se kreće s većim pogreškama u osnovnoj fazi , a s grubim u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dovoljan
	Tom ocjenom ocijenit ćemo učenika koji u osnovnoj fazi učini grubu pogrešku ili veći broj  različitih pogrešaka u cijeloj strukturi kretanja.

	Nedovoljan
	Dobiva učenik koji nije u stanju izvesti vježbu ni u kojem obliku, koji načini prijestup u bacanju, sruši letvicu u skoku uvis, krene prije startnog znaka itd.



3. Štafetna trčanja primopredajom palice odozdo                                                                         
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PRIMOPREDAJA ŠTAFETNE PALICE ODOZDO 
Kada se predavalac štafete (učenik s palicom) približi primaocu (učenik  koji prima palicu) na određenu  udaljenost,  daje dogovoreni signal (najčešće "Hop"),a primalac kao odgovor pruži iza leđa jednu ruku s palcem odijeljenim od ostalih prstiju. Nakon toga predavalac brzom kretnjom odozdo prema gore stavi primaocu palicu u pruženu ruku.

U praksi prostoji mnoštvo štafetnih igara koje pridonose početnom usvajanju tehnike primopredaje štafetne palice. To su tzv. ususretne štafete, štafete u kolonama, kružne i zvjezdaste štafete itd.

Kao i u ostalim atletskim disciplinama, učenike valja upoznati s primopredajom štafetne palice najprije pri sporijem, a zatim pri bržem trčanju, upozoriti ih na način nošenja palice, njezino primanje i predaju, značenje kontrolne oznake, pravila itd.

Početno  učenje primopredaje štafetne palice organizira  se istovremeno s cijelim razredom. Učenici stanu u dvije vrste, jedni uza drugih, udaljeni za duljinu dviju pruženih ruku. Učenici stražnje vrste stanu tako da im je lijevo rame iza desnog ramena učenika prednje vrste (u slučaju kada se palica predaje iz lijeve u desnu ruku). Primaoci unatrag uspruže desnu ruku, a predavalac im predaje palicu. Zatim se palica predaje iz desne u lijevu ruku, a nakon toga učenici mijenjaju uloge.

Vježbe se zatim provode tako da učenici hodaju u mjestu. Znak na koji će primaoci pružiti natrag ruku najprije daje nastavnik, a zatim predavaoci. Nakon toga učenici hodaju, a zatim u parovima lagano trče po terenu te jedan drugome predaju palicu.

Uvježbavanjem primopredaje palice dalje se provodi u kolonama, najprije na mjestu, a zatim trčeći tako da se palica predaje od posljenjega u koloni do čelnoga. Palica se predaje tako da npr. prvi učenik predaje sljedećem iz desne u lijevu ruku, a on drugome iz lijeve u desnu itd., na što učenike moramo prije upozoriti.

Vrlo dobra vježba je i primopredaja više štafetnih palica, pri kojoj učenici trče u krugu. Trči se najprije sporije, a zatim brže.

Učenicima će biti vrlo zanimljivo natjecanje u tzv. kružnoj štafeti oko sportskog terena ili u dvorani. Prije toga potrebno je označiti stazu za trčanje, start i cilj štafete te zonu primopredaje. U toj štafeti odjednom može sudjelovati nekoliko ekipa, odnosno cijeli razred. Štafetu treba ponoviti više puta, a nakon svakog ponavljanja učenike moramo upozoriti na greške.
Još je bitno kod ocjenjivanje  primopredaje kao motoričkog  znanja dali trkač koji prima palicu se okreće i gleda donosioca ili samo na znak pruži opruženu ruku prema dolje i razdvoji palac od prstiju.


Zatim je vrlo važno dali trkač koji nosi palicu normalno trči ili ju nosi kao sladoled ili kišobran .


Trkač koji je predao palicu mora se postepeno zaustaviti u svojoj stazi a koji je primio nastaviti  brzinom trčati prema slijedećoj izmjeni.

 
Valja upozoriti učenike na pravilnu predaju palice da se palica ne predaje izvan zone primopredaje
II     Skakanja
3. Skok udalj jedan i pol koračnom  tehnikom                                               

Učenje koračne tehnike skoka udalj treba započeti tek kada učenici mogu postići "duže" skokove. U početku se uvježbava odraz i rad nogu u fazi leta nakon 3-5 koraka zaleta, a naročito je važno savladati "let u koraku". Nakon toga vježba se doskok i povezuje u cjelinu. Za to se primjenjuju sljedeće vježbe:

a) pretrčavanje s nagazom zamašne noge na povišene strunjače nakon 5-7 koraka zaleta,

b) skokovi preko nategnute gume na visini 35-50 cm i 1 m udaljene od mjesta odraza,

c) skokovi s povišenja na mekanu podlogu, npr. u jamu s nižom razinom pijeska, ili u prirodi, s povišenja.
Nakon odraza izgleda kao da skakač nastavlja trčanje zrakom. Zamašna se noga najprije pruži u koljenu i krene unatrag, zatim se ponovo savije, a istovremeno se koljeno odrazne noge podigne naprijed. Tijelo je na početku u blagom zaklonu, a zatim se pretklanja. Na strani zamašne noge skakač rukom radi kružne pokrete. Osnovni zadatak faze leta je priprema za doskok pa zbog toga rad u toj fazi ima veliko značenje.

Podigavši bedra do gornjeg položaja, skakač počinje podizati i potkoljenice naprijed te se priprema za doskok. Prije kraja faze leta tijelo je još uvijek uspravno. U momentu doticanja podloge noge su malo rastavljene, a savijaju se tek kada skakač osjeti pritisak na podlogu. Tijelo se sada pretklanja da bi se izbjegao pad natrag. Prijašnji pretklon sprečava podizanje nogu.

Pravilan doskok skakaču može donijeti daljnjih 10-20 cm. Da bi se izbjegao pad natrag, skakač glavu i ramena pokreće naprijed i dolje (među rastavljene noge) ili u stranu i naprijed.
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	Odličan
	Dobije učenik koji je  zadatak izvršio bez pogreške ili s malom pogreškom u pripremnoj ili završnoj fazi.

	Vrlo dobar
	Dobit će učenik koji se kretao manjim pogreškama u osnovnoj fazi ,i s većim pogreškama u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dobar
	Daje se učeniku koji se kreće s većim pogreškama u osnovnoj fazi , a s grubim u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dovoljan
	Tom ocjenom ocijenit ćemo učenika koji u osnovnoj fazi učini grubu pogrešku ili veći broj  različitih pogrešaka u cijeloj strukturi kretanja.

	Nedovoljan
	Dobiva učenik koji nije u stanju izvesti vježbu ni u kojem obliku, koji načini prijestup u bacanju, sruši letvicu u skoku uvis, krene prije startnog znaka itd.


4. Polusalto na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć od. pomag.   
5. Skok uvis leđnom tehnikom flop        
       SKOK U VIS

Moderni skok u vis obilježen je u posljednjih 20-ak godina leđnom tehnikom ('Fosbury flop'). Sve ostale tehnike postale su povijesne, dok se prekoračna tehnika koristi kod početnika te vrlo često u funkciji učenja zaleta i pripremnih skokova za flop leđnu tehniku.

Flop tehnika skoka u vis učenicima je atraktivna, a zbog činjenice da dolazi do brzog porasta rezultata vrlo je motivirajuća za učenike. Uz primjerenu obuku i sigurna doskočišta tehnika se preporuča i u radu s učenicima.

Prema ostalim tehnikama skoka u vis flop tehnika ima dvije specifičnosti: polukružan zalet i prelazak letvice leđima. Upravo tim elementima u metodskom postupku posvećuje se posebna pozirnost.

Zalet

Prvi preskoci vertikalnog karaktera mogu se izvoditi iz ravnog zaleta s 4-6- koraka odrazom jedne noge i zgrčnim prelaskom preko letvice zbog što kvalitetnijeg pretvaranja horizontalne u vertikalnu brzinu. Prekoračna tehnika je sljedeća najjednostavnija u obuci skoka u vis te će za nju u početku biti korišten zalet od 5-7 koraka pod kutem od 45º u odnosu na letvicu. Zbog pripreme za flop tehniku skoka u vis potrebno je postupno uvesti polukružan zalet za prekoračnu tehniku.

Slika 2: shema zaleta za flop tehniku (moguće je koristiti i za prekoračnu tehniku)
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U zaletu od 5 koraka dva su istrčana ravno, a 3 po isječku kružnice. Za 7 koraka zaleta 3 su istrčana ravno, a 4 po zavoju. Polumjer kružnice je između 4-5 metara. U metodici trčanja zaleta po zavoju često se koriste različite forme slalom trčanja, osmica, trčanja po kružnici većeg (9-10m) i manjeg polumjera (4-6m), te ravnog trčanja nakon kojeg se počinje trčati po zavoju.

Slika 3: različite forme trčanja po zavoju (osmica, slalom...)
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Svako trčanje u po kružnici i u zavoju potrebno je naznačiti oznakama jer je učenicima teško zadržati željeni smjer kretanja. Posebnu pažnju treba usmjeriti na mjerenje zaleta, te postepeno ubrzavajuće i ritmične posljednje korake.

Odraz

Izvođenje odraza u skoku u vis mora biti popraćeno brzim i snažnim zamahom zamašne noge i ruku. Značajan skup vježbi za povezivanje zaleta i odraza kod skoka u vis jesu dohvatni skokovi i naskoci na strunjače:
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Faza leta

Kao što je spomenuto prvi skokovi u vis načinjeni su zgrčnom tehnikom. Prekoračna tehnika je sljedeća u fazi usavršavanja skoka u vis, jednostavna je i primjerena svim učenicima.

Slika 4: prekoračna tehnika skoka u vis
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Leđna ili flop tehnika najefikasnija je tehnika skoka u vis, no preduvjet za njeno korištenje je poznavanje polukružnog trčanja zaleta, sigurni doskoci na gornji dio leđa te opušten prelazak leđima okrenut prema letvici.

Slika 5: flop tehnika skoka u vis
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Uporaba gume umjesto letvice neophodna je u prvoj fazi učenja tehnike skoka u vis jer značajno smanjuje strah kod učenika zbog eventulanog pada na letvicu i povrede. U kasnijoj fazi učenja te zbog pripreme za natjecanja koristi se letvica.

Doskok

Metodikom koluta natrag, saskoka s povišenja na leđa pazeći na položaj glave i nogu, potrebno je ostvariti kod učenika osjećaj sigurnosti u padu natrag na strunjače.

	Odličan
	Dobije učenik koji je  zadatak izvršio bez pogreške ili s malom pogreškom u pripremnoj ili završnoj fazi.

	Vrlo dobar
	Dobit će učenik koji se kretao manjim pogreškama u osnovnoj fazi ,i s većim pogreškama u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dobar
	Daje se učeniku koji se kreće s većim pogreškama u osnovnoj fazi , a s grubim u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dovoljan
	Tom ocjenom ocijenit ćemo učenika koji u osnovnoj fazi učini grubu pogrešku ili veći broj  različitih pogrešaka u cijeloj strukturi kretanja.

	Nedovoljan
	Dobiva učenik koji nije u stanju izvesti vježbu ni u kojem obliku, koji načini prijestup u bacanju, sruši letvicu u skoku uvis, krene prije startnog znaka itd.


III    Bacanja 

6. Bacanje loptice do 200 gr tehnikom O Brein                                             

1. Ukoliko su učenici dobro savladali način bacanja medicinke bočnom tehnikom koji je gore opisan, učenje leđne tehnike neće im predstavljati velik problem. Naime sve bite elemente su već radili i ono što treba dodati je učenje specifičnosti leđne tehnike i spajanje gibanja u cjelinu. 

2. PRIKAZ TEHIKE (tehnika je prikazana za bacanje desnom rukom)

2.1.  POČETNA POZICIJA
Učenici stoje leđima okrenuti smjeru bacanja, medicinka je na gornjem dijelu dlana  desne ruke, naslonjena na vrat ispod mandibule, na ključnoj kosti. (NAPOMENA: ukoliko se bacanje izvodi velikom medicinkom, dozvoljava se pridržavanje medicinke lijevom rukom, jer se inače ne može zauzeti pravilan položaj prilikom izvođenja bacanja, no preporuča se mala medicinka). Lijeva ruka je podignuta iznad glave ili predručena, ali opuštena, ne ukočena. Težina je većim dijelom na desnoj – budućoj odraznoj nozi, dok lijeva – buduća zamašna noga stoji lagano oslonjena na prste.

2.2. RAVNOTEŽNI POLOŽAJ – VAGA

Učenici izvode kratkotrajni ravnotežni položaj – vagu na desnoj nozi, kao pripremu za fazu grupiranja. Lijeva je noga ispružena, a lijeva ruka omogućava održavanje stabilne ravnoteže i postavljena je po volji ispred tijela – predručenje ili opuštena prema tlu

2.3.  GRUPIRANJE

Ovo je specifična pozicija koja omogućava dobru pripremu muskulature za izvođenje ekscentričnog odraza. Učenik se spušta na odraznoj – desnoj nozi u niži polučučanj, savija također i zamašnu – lijevu nogu. Desna ruka zadržava prethodnu poziciju, a lijeva se savija i spušta ispred tijela. Pogled je dolje naprijed, u produžetku glave. Glava ne smije biti nagnuta u stranu.
2.4. EKSCENTRIČNI ODRAZ
2.4.1. Prva jednopotporna faza – učenik se istovremeno snažno odrazi odraznom nogom u smjeru bacanja u snažan zamah zamašnom nogom u istom smjeru, što omogućava rasterećenje odrazne noge te lakše i efikasnije izvođenje odraza.
2.4.2. Bespotporna faza – ova faza traje vrlo kratko. Let mora biti nizak, odrazna se noga gotovo povlači po podlozi. Velika je pogreška ukoliko učenici skaču uvis prilikom izvođenja ove faze. 
2.4.3. Druga jednopotporna faza – doskok na odraznu nogu. Ova faza također traje vrlo kratko. i u ovom prikazu joj je svrha samo da se uoči da se doskače prvo na odraznu, a tek zatim na zamašnu nogu.
2.4.4. Dvopotporna faza – počinje postavljanjem na tlo zamašne noge, i zapravo je ovo centralna pozicija. Budući da je ista opisana u prethodnom dijelu teksta, ovdje je neću ponovo opisivati.
2.5. FAZA POČETNOG I MAKSIMALNOG NAPREZANJA
Ova je faza također opisana kod opisa tehnike bočnog bacanja i nije je potrebno ponavljati, kao i zauzimanje ravnoteže na kraju bacanja.
3. METODIKA OBUČAVANJA

U metodici poučavanja treba s učenicima prethodno savladati pravilan ravnotežni položaj – vagu na jednoj nozi, jer će im inače zauzimanje ovog položaja predstavljati problem, i pravilno izvođenje bacanja leđnom tehnikom neće biti moguće.

Nakon pravilnog opisa izvođenja dijelova tehnike ovog bacanja, učenici trebaju ponoviti svaki pojedini dio, a zatim pokušati izvoditi imitaciju cijelog gibanja do zauzimanja pravilne centralne pozicije, bez izbačaja, a tek nakon toga izvode cijelo bacanje sa spravom.

4. ISPRAVLJANJE POGREŠAKA

Tijekom izvođenja metodičkih vježbi učenicima je potrebno ukazivati na bitne momente kod izvođenja tehnike. Potrebno je odmah, neposredno nakon uočavanja pogreške, učenika upozoriti na grešku, razlog njezinog nastanka i posljedice koje greška može prouzročiti na izvođenje tehnike i duljinu hica. Ukoliko učenik odmah ne ispravi pogrešku ili je ne ispravi dovoljno dobro potrebno je, nakon ponavljanja postupka pokušati sa opisanim metodskim vježbama.
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	Odličan
	Dobije učenik koji je  zadatak izvršio bez pogreške ili s malom pogreškom u pripremnoj ili završnoj fazi.

	Vrlo dobar
	Dobit će učenik koji se kretao manjim pogreškama u osnovnoj fazi ,i s većim pogreškama u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dobar
	Daje se učeniku koji se kreće s većim pogreškama u osnovnoj fazi , a s grubim u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dovoljan
	Tom ocjenom ocijenit ćemo učenika koji u osnovnoj fazi učini grubu pogrešku ili veći broj  različitih pogrešaka u cijeloj strukturi kretanja.

	Nedovoljan
	Dobiva učenik koji nije u stanju izvesti vježbu ni u kojem obliku, koji načini prijestup u bacanju, sruši letvicu u skoku uvis, krene prije startnog znaka itd.


IV      Višenja i upiranja
7. Različite varijante premeta 

PREMET STRANCE - ″ZVIJEZDA″

METODIKA OBUČAVANJA PREMETA STRANCE:

· ispad i upiranje rukama o tlo s rotacijom dlanova za 90º te jednonožnim zamahom prebacivanje nogu kroz raznoženje s jedne strane na drugu od mjesta upora

· isto kao u prethodnoj vježbi, ali se u upor dolazi iz višeg položaja

· isto kao u prethodnoj vježbi tako da se upor rukama izvodi na povišenju, npr. na bočno postavljenoj švedskoj klupi, sanduku ili niskoj gredi

· u uporu raznožnom za rukamaosloncem stopalima o švedske ljestve podizanje jedne pa zatim druge ruke od tla s prenosom težine tijela čime se obučava naizmjenično podizanje i otiskivanje rukama od tla – vježbu obavezno izvoditi uz čuvanje
· izdržaj u stoju na rukama raznožno, leđima okrenuti prema švedskim ljestvama ili zidu na koje je oslonjena strunjača - vježbu obavezno izvoditi uz čuvanje
· premet strance niz kosinu doskokom na ravnu podlogu čime se ubrzava i olakšava rotacija tijela preko ruku uz pomoć, a kasnije samostalno

· premet strance uz asistenciju na ravnoj podlozi

· premet strance samostalno na ravnoj podlozi

VJEŽBE ZA KOREKCIJU POLOŽAJA TIJELA I DJELOVA TIJELA

· premet strance kroz koridor od dvije strunjače kako bi se dobio osjećaj o prolazu tijela kroz vertikalu

· premet strance s postavljanjem ruku i nogu na označena mjesta na tlu uz pomoć trenera, a kasnije samostalno

· premet strance preko niskih prepreka (spužvice, niski mekani predmeti)

· premet strance na tlu po ravnoj liniji uz pomoć trenera, a kasnije  samostalno

ČUVANJE I POMAGANJE: 

   Premet strance se asistira stojeći sa strane prednožene noge hvatamo za bliži kuk prije početka izvođenja, oslanjajući okrenutu šakom dlanom na bliži kuk. Drugom rukom u trenutku prolaska kroz stoja na rukama hvatamo drugi kuk s gornje strane stojeći iza leđa vježbača. Na taj način pomažemo učeniku pri prolasku kroz stoj na rukama raznožno, jer upravo je taj položaj najriskantniji i najteže se postigne. Isto tako mu hvatom za kukove, olakšavamo rotaciju tijela za 360º oko poprečne osi tijela. Kod doskoka u čeoni položaj olakšavamo mu dodatnu rotaciju tijela za 90º oko uzdužne osi. 
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	5
	Zadatak izvodi opruženo i ravno

	4
	Zadatak izvodi opruženo ali ide koso

	3
	Zadatak izvodi sklonjeno

	2
	Zadatak izvodi vrlo sklonjeno

	
	Nikako ne može načiniti premet strance


PREMET STRANCE S OKRETOM
Opis tehnike
To je najjednostavniji element iz grupe parternih skokova s nazivom premeti. Izvodi se na bazi strukture premeta strance. Ono što se ovdje dodaje "zvijezdi" jest zalet s prednožnim poskokom i okret za 180 stupnjeva oko uzdužne osi tijela, koji se uključuje u toku izvođenja premeta strance.

Na zalet učenik nadoveže poskok na istu nogu. Ako je taj poskok izveden lijevom nogom, učenik odraz počinje desnom nogom. Uz duboki pretklon i visoko zanoženje lijevom nogom učenik postavlja opružene ruke na tlo, i to lijevu ispred desne. Slijedi zamah tijelom u stav na rukama s okretom udesno oko uzdužne osi.

U vertikali učenik sastavi noge i sunožno zamahne u istom pravcu s istovremenim odrazom ruku o tlo. U fazi leta tijelo učenika se okreće oko frontalne osi prema nazad. Noge se spuštaju, a glava i trup podižu i učenik doskoči na strunjaču u počučanj, leđima okrenut u smjeru kretanja.

Asistiranje
Asistiranje se pri premetu strance s okretom ne primjenjuje.

Pogreške
-Loše izveden zalet i preskok prije premeta strance.

-Preblizu ili predaleko postavljene ruke na tlo.

-Učenik ne sastavi noge u drugoj polovini premeta strance s okretom i doskoči na tlo na jednu nogu.

-Ne izvede cijeli okret oko uzdužne osi i ne doskoči na tlo leđima u smjeru kretanja.

Metodski postupci
-Najprije treba svladati premet strance - "zvijezdu".

-Nakon toga slijedi trčanje povezano uzastopnim jednonožnim poskocima. Učenik pri poskoku uvijek zamahuje rukama iz zaručenja kroz priručenje do predručenja gore.

-Stav na rukama na tlu i zanoška iz padanja na leđnu stranu do upora čučećeg.

-Ista vježba, ali izvedena nakon dva do tri koraka zaletom.

-Iz stava na rukama na kraju sanduka izvodi se zanoška u lijevu ili desnu stranu do stava na tlu.
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8. V      Plesne strukture
9. Bečki  valcer     
Plesač:
1.  D. nogom korak naprijed, okret za 45( udesno,

2.  L. nogom korak naprijed u stranu i okret za 135( udesno,
3.  D. dokorak s prijenosom težine tijela,
4.  L. nogom korak natrag i okret za 45( udesno,
5.  D. nogom korak natrag i u stranu, okret za 135( udesno,
6.  L. nogom dokorak s prijenosom težine tijela.
Opisani se koraci stalno ponavljaju. Okreti valcera izvode se u desnu i u lijevu stranu, vidi sliku broj 7.

Plesačica počinje uvijek suprotnom nogom, i to prema natrag.

                  sl. 7.
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Bečki valcer karakteriziraju jednakomjerne vrtnje s istovrsno interpretiranim drugim korakom i priključivanjem. Podizanje i spuštanje je nešto niže nego kod engleskog valcera. Takt: 3/4; tempo:60 taktova u minuti; ritam: prva doba je naglašena a druge dvije nenaglašene. Koraci su isti kao i u engleskom valceru osim što je tempo brži

VI     Borilačke strukture
         10.  Tehnika bočnoga bacanja hvatom glave i ruke kroz klek                          
Bočno bacanje hvatom ruke i glava 
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Iz desnog borbenog položaja napadač hvata i fiksira desnu ruku protivnika ispod svoje lijeve nadlaktice. Vrši okret na prstima desne noge i hvatom desnom rukom oko protivnikovog vrata ulazi pod protivnika tako da prenese lijevu nogu na razinu desne noge i klekne na desno koljeno.

Napadač je u klečećem položaju, trup je uspravan ,a leđima je napadač okrenut prema grudima protivnika. Nakon faze ulaska odmah slijedi povezana faza podbijanja u kojoj napadač aktivno povlači protivnikovu desnu ruku i vrši zasuk trupom u lijevo.

Nakon toga ,ako je faza podbijanja napravljena eksplozivno, dolazi do faze leta u kojoj učenik koji ja bacan ima za cilj napraviti aktivni pad.

Nakon faze leta slijedi završna faza u kojoj napadač prelazi lijevom nogom preko desne zauzimajući položaj preponskog sijeda držeći protivnika za ruku i glavu.
	Odličan
	Dobije učenik koji je  zadatak izvršio bez pogreške ili s malom pogreškom u pripremnoj ili završnoj fazi.

	Vrlo dobar
	Dobit će učenik koji se kretao manjim pogreškama u osnovnoj fazi ,i s većim pogreškama u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dobar
	Daje se učeniku koji se kreće s većim pogreškama u osnovnoj fazi , a s grubim u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dovoljan
	Tom ocjenom ocijenit ćemo učenika koji u osnovnoj fazi učini grubu pogrešku ili veći broj  različitih pogrešaka u cijeloj strukturi kretanja.

	Nedovoljan
	Dobiva učenik koji nije u stanju izvesti vježbu ni u kojem obliku, 


VI     Sastavi
10 Vježba  na tlu    
STAV NA RUKAMA I KOLUT NAPRIJED, POVEZANO
Opis tehnike
Iz uspravnog stava učenik prednoži i predruči. Na tlo najprije postavi podignutu (odraznu) nogu, odrazi se drugom (zamašnom), a dlanove opruženih ruku postavi na tlo (strunjaču) ispred tijela. Na to se odmah nadoveže odraz i drugom nogom. Učenik sastavi noge u vertikali i dolazi u stav na rukama.

Zbog inercije zamaha nogama nastavlja se gibanje tijela i učenik prelazi u kolut naprijed. Pri tom grči ruke u laktu, savija leđa, grči noge, glavu uvlači među ruke, bradu prisloni na prsa i kroz sklek se lagano spušta u kolut naprijed, koje preko čučnja završava u uspravnom stavu.

Asistiranje
U početku dva pomagača stoje sa strane učenika. Oni mu prihvate noge i pomažu mu da nakon odraza prijeđe u stav na rukama. Za vrijeme prelaza u kolut naprijed pridržavaju ga za noge i tako reguliraju brzinu spuštanja tijela u kolut naprijed. Kasnije asistira samo jedan pomagač.

  Pogreške
-Zbog preslabog odraza i zamaha i stav na rukama učenik se vraća i pada u početni položaj.

-Pogrčene noge i ruke za vrijeme odraza.

-Prerani prijelaz u kolut naprijed, dok učenik još nije stigao u okomit položaj na rukama.

-Prenaglo grčenje ruku pri prelasku u kolut naprijed i učenik pada na glavu ili leđa.

Metodski postupci
-Iz kleka na povišenju (20-30 cm) izvodi se kolut naprijed na strunjaču.

-Iz upora prednjeg na kozliću pretkloniti trupom i dlanovima dohvatiti tlo te se lagano spustiti u kolut naprijed  na strunjaču.

-Iz upora prednjeg na kozliću izvesti pretklon trupom i dohvat dlanovima na tlo. Pomagač podigne vježbačeve noge u stavu na rukama i dalje ih pridržavajući regulira brzinu prelaza u kolut naprijed na strunjaču.

	5
	-ako učenik izvodi odraz u okomit položaj i pravilan prijelaz u kolut

	4
	-ako izvodi odraz u okomit položaj pada i prelazi u kolut 

	3
	-ako izvodi odraz u malo niži položaj i odmah pada na leđa

	2
	-ako izvodi odraz u kosi položaj oko 45 te pada na bok 

	5
	-ako nikako  ne može prenijeti težinu tijela na ruke niti načiniti kolut


KOLUT NAPRIJED DO UPORA KLEČEĆEG ZANOŽNO
Opis tehnike
Iz uspravnog stava na početku strunjače, učenica čučne, postavi dlanove na strunjaču izpred tijela, opruži noge, grči ruke, bradu prisloni na prsa, trup savija naprijed i odrazom nogu i pogrčenim tijelom počinje rotaciju oko širinske osi prema naprijed.

Započeto gibanje nastavlja se kolutanjem preko zaobljenih leđa, nastavlja se sjedom, pa preko pogrčenih nogu kroz čučanj pa kroz klek na jednoj nozi. Učenica se zaustavi u uporu klečećem zanožno lijevom ili desnom nogom.

Asistiranje
Pomagač klekne sa strane uz učenicu na mjesu gdje ona čučne i postavi dlanove na tlo. Rukom bližom glavi učenice prihvati je za zatiljak. Tako pomagač kontrolira je li brada učenice približena prsima. Drugom rukom potisne njezinu natkoljenicu u smjeru koluta naprijed. U završnom dijelu te vježbe, pomagač  kontrolira pruženost ruku učenice u uporu klečećem i položaj njezine podignute noge u zanoženju.

Pogreške
-Brada nije približena prsima za vrijeme izvedbe koluta naprijed.-Pri prelasku iz sjeda u čučanj učenica ne može ustati ili se pomaže rukama.

-Prekid gibanja nakon koluta naprijed a prije dolaska u upor klečeći zanožno.

-Pogrčene ruke u završnoj fazi vježbe ili pogrčena i nedovoljno podignuta noga u zanoženju.

Metodski postupci
-Kolut naprijed u ležeći položaj na leđima

-Kolut naprijed do sjeda u dubokom pretklonu.

-Kolut naprijed do upora klečećeg.

-Upor klečeći zanožno lijevom, zatim desnom.

-Upor klečeći zanožno desnom, kolut naprijed do upora klečećeg zanožno lijevom.

          12.  Vježba na gredi (visine 80 cm – preporuka )                                               
HODANJE, OKRETI I SASKOCI (GREDA)
Opis tehnike
Hodanje na gredi na punim stopalima i na prstima (prednjim dijelovima stopala) prema naprijed i prema natrag. Hodanje bočnim dokoracima u lijevu i desnu stranu. Hodanje počučnjima. Učenik za vrijeme premještanja tijela i zamašne noge pokraj grede naprijed uvijek izvede počučanj na stajnoj nozi.

Hodanje s okretom. Nakon zadnjeg pretkoraka učenik se mora podići na prste i ako je desna noga naprijed, izvesti okret za 180 stupnjeva ulijevo. Dalje nastaviti s hodanjem natraške.

Hodanje s dvojnim okretom (za 360 stupnjeva). Nakon okreta za 180 stupnjeva učenik prednjom nogom zakorači i ponovi još jedan okret za 180 stupnjeva u istu stranu. Dalje nastavlja hodati prema naprijed. Iz hodanja prema naprijed napravi pretkorak lijevom, pola okreta nadesno (za 90 stupnjeva) priključi desnu lijevoj nozi uz saskok zgrčni, uviti ili saskok raznožni.

	Asistiranje
Pri navedenim i drugim sličnim hodanjima, okretima i saskocima nije potrebna nikakva asistencija. Dovoljno je učenike upozoriti na mogućnost pada i ozljede, naročito sa srednje visoke ili visoke grede.
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Pogreške
-Nesigurno hodanje naprijed, natrag ili strance.

-Gubitak ravnoteže uz silazak ili pad s grede.

-Okret izveden nesigurno i nepravilno, npr. na punim stopalima.

-Prenisko izveden saskok, s nesigurnim ili pretvrdim doskokom na tlo.

-Nepotrebno grčenje nogu pri saskoku zgrčnom.

-Pogrčene noge pri uvitom ili saskoku raznožnom.

-Premala amplituda raznoženja u saskoku raznožnom.

Metodski postupci
-Hodanje, okreti i saskoci (na švedskoj klupi i niskoj gredi).

-Oprez na srednje visokoj ili visokoj gredi pri obradi okreta i hodanja natraške.

-Hodanje preko nekoliko medicinki postavljenih na gredi.

-Hodanje po gredi uz nošenje medicinke na glavi, ispred, iza i sa strane tijela.

-Hodanje po gredi s poigravanjem loptom o tlo pokraj grede.

-Hodanje u čučnju na gredi s kotrljanjem lopte ispred tijela.

-Hodanje po gredi u parovima; učenici se drže sa ruke, obojica idu naprijed, ili jedan ide naprijed a drugi natraške.

-Okreti na gredi u usponu, počučnju i čučnju.

-Saskoci zgrčni, uviti i raznožni iz čeonog i bočnog položaja.

	Odličan
	Dobije učenik koji je  zadatak izvršio bez pogreške ili s malom pogreškom u pripremnoj ili završnoj fazi.

	Vrlo dobar
	Dobit će učenik koji se kretao manjim pogreškama u osnovnoj fazi ,i s većim pogreškama u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dobar
	Daje se učeniku koji se kreće s većim pogreškama u osnovnoj fazi , a s grubim u pripremnoj i završnoj fazi kretanja.

	Dovoljan
	Tom ocjenom ocijenit ćemo učenika koji u osnovnoj fazi učini grubu pogrešku ili veći broj  različitih pogrešaka u cijeloj strukturi kretanja.

	Nedovoljan
	Dobiva učenik koji nije u stanju izvesti vježbu ni u kojem obliku, 


VIII  Igre

       13. Finte ( R )                
Učenici izvode tri finte:

1. Finta – Učenik s mjesta zamahne rukom kao da će izvesti udarac, a nakon toga napravi iskorak u suprotnu stranu od one u koju je krenuo obrambeni igrač i izvodi šut na gol;

2. Finta – Učenik krene lijevom nogom malo udesno, zatim desnom natrag ulijevo i treći korak lijevom nogom naprijed, nakon što je mimoišao obrambenog igrača te izvodi šut na gol;

3. Finta – Učenik nakon primanja lopte kreće u trokorak, fintira šut ili skok šut, izvodi jedno vođenje lopte, trokorak i izvodi šut ili skok šut na gol
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     14. Skok šut nakon vođenja ili dodane lopte ( K )    
Skok-šutom se puca na koš nakon primanja lopte u mjestu ili nakon vođenja. Tim šutom uglavnom služe igrači s višim odrazom.

Prije pucanja na koš noge su savijene u sva tri zgloba, a lopta je u rukama u visini grudi. Nakon odraza učenik podigne loptu iznad visine glave, a u najvišoj točki podigne je još više prema gore i naprijed i izbaci. Pucati se može dvjema ili jednom rukom.

a) Učenici imitiraju skok-šut bez lopte u mjestu, a zatim nakon kretanja.

b) "Škola pucanja". Na podlozi oko koša naznači se 5-6 oznaka. Učenici po redu pucaju skok-šutom. Učenik koji pogodi koš može prijeći na iduću poziciju. Tko će prije pogoditi koš sa svih pozicija?

c) Igra "21" skok šutom 1:1 ili 2:2 učenika.

d) Učenici stoje u kolonama po jedan okrenuti prema košu. Prvi učenik izvede skok-šut, otrči po loptu i doda je idućem učeniku.

e) Prvi učenici u kolonama vode loptu ulijevo, zaustave se i pucaju skok-šutom.

f) Dva do tri metra ispred svake kolone je prepreka. Učenici vode loptu do prepreke, zaustavljaju se i pucaju skok-šutom.

g) Učenici jedne ekipe raspoređeni su u polukrugu oko koša, a ispred svakog je po jedan branilac. Napadači skok-šutom nastoje pogoditi koš, a branioci ih u tome ometaju.
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	5
	Dobije učenik koji zauzima pravilan stav prije pucanja na koš(noge savijene u sva tri zgloba)lopta je u rukama u visini grudi  nakon odraza podiže loptu iznad  visine glave ,a u najvišoj točci podigne je još više prema gore i naprijed i izbaci

	4
	Dobije učenik koji zauzima pravilan stav  nakon odraza podiže loptu iznad visine glave te tako izbaci loptu prema košu(ne podiže se do najviše točke)

	3
	Dobije učenik koji zauzima pravilan stav  no odraz mu je slabiji i loptu upućuje prema košu  u visini glave    

	2
	Dobije učenik kojemu je osnovni stav nije pravilan nema odraza pravilnog niti visokog te tako upućuje loptu prema košu

	
	Dobije učenik koji nikako ne može izvesti skok šut


         15. Igra košarka 3 : 3 ili  5 : 5  ( K ) 
Učenici slobodno igraju igru košarke u jednoj od sljedećih varijanti, s time da gađaju koš ili neki predmet na terenu, ili dio zida:

1. Igra 1:1

2. Igra 2:2

3. Igra 3:3

Igra više igrača

   16. Smeč iz zaleta visoko dodane lopte ( O )         
SMEČ IZ ZALETA

a) Parovi na bočnim linijama, smeč o pod iz ruke - visina glave.
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b) Parovi, jedan učenik drži loptu s obje ruke iznad glave, suvježbač radi smeč po lopti pazeći na zamah ruku.

c) Parovi na bočnim linijama, smeč o pod u skoku.
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d) Parovi, naizmjence smeč - obrana.

e) Zalet na mrežu i imitacija smeča ( D- L -DL ).
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f) Parovi, jedan učenik podbacuje visoku loptu odozdo i na mrežu, suvježbač radi zalet i umjesto smeča hvata loptu ispruženim rukama.

g) Smeč fiksirane lopte (jedan učenik na stolici drži loptu).

	5 
	Ima vertikalan odraz iz počučnja  sunožnim odrazom i zamahom ruku, loptu udara
 dlanom u najvišoj točci leta, lopta leti strmo u suprotno polje 

	4 
	Pravilan pokret dolaska na smeč  ,ali se podvlači previše ispod lopte tako da ne udara
 odozgo i straga , pa ona ne leti preko mreže strmo dolje već u stražnji dio suprotnog polja 

	3 
	Tehnički vrši pravilan smeč,ali prerano ili prekasno kreće u smeč tako da loptu teže
 uspijeva uputiti preko mreže. 

	2 
	Pravilno kreće u smeč ali mu tijelo zbog krivog odraza u fazi leta dolazi u kos položaj
 pa nepravilno udara po lopti 

	
	Prerano kreče u smeč podvlači se previše pod loptu  okreče se bokom prema mreži rad ruke
 nije dovoljno brz pa zamahuje iz ramena , prilikom smeča ne gleda u loptu ,lopta udara u mrežu ili bježi izvan polja  


         17. Gornji servis bez rotacije ( O )     
GORNJI SERVIS

a) Imitacija četiri faze lelujavog servisa bez lopte:

b) Lelujavi servis u zastor (zid).
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c) Lelujavi servis s osnovne linije, te lelujavi servis s kraja dvorane. Uvježbavanje preciznosti gađanjem strunjača, kratka - duga, paralela - dijagonala i sl.
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d) Lelujavi servis iz zone serviranja. Između antena postavi se elastična vrpca, a učenik ima zadatak servirati između mreže i elastične vrpce.
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	5 
	Ocijenit ćemo učenika koji zauzima dijagonalan stav ,loptu baca lijevom rukom gore i 

malo ispred desnog ramena,desnu ruku podiže gore  i savija u laktu ,tijelom čini zaklon ,

 zatim ispravlja tijelo, brzo pruža ruku i udara po lopti otvorenim dlanom malo iznad 

njenog najšireg dijela, loptu udara u najviše mogućem položaju ,a težinu tijela prenosi na lijevu nogu 

	4 
	Dobit će onaj učenik koji, zauzima pravilan stav i vrši pravilne pokrete prije udarca po lopti 

,ali kako loptu ne baca pravilno lijevom rukom ,udara je strance te ona ne leti u željenom smjeru 

	3 
	Ocijenit ćemo učenika koji zauzima pravilan stav i vrši pravilno pokrete prije udarca

 po lopti ali loptu ne udara u najvišoj točci nego niže pa ona ima visoku parabolu,

osim toga tijelom  ne čini zaklon prije udarca po lopti 

	2 
	Dobiva onaj koji prije servisa zauzima pravilan stav ,ali loptu baca ispred sebe te je 

udara daleko ispred sebe ruka kojim udara loptu cijelo je vrijeme u laktu ispružena

 pa zamah vrši iz ramena , a često i opruženim dlanom 

	
	Zauzima pogrešan stav prije servisa (desna noga desne ruka),stoji na osnovnoj liniji 

 krivo baca loptu a lopta ne pada u suprotno polje. 


         18. Udarci lopte vanjskom stranom stopala (N )  
Kod ovog elementa tehnike bitno je razgraničiti, da li su u pitanju: 

- dodavanja lopte na kraće distance, 

- dodavanja na veće udaljenosti,

- ili su to udarci na gol.

 

- Za dodavanja na kraće distance pokret za udarac po lopti izvodi se najčešće zamahom potkoljenice i poslije udarca, kretanje noge se odmah zaustavlja.

- Za udarce na veće udaljenosti i udarce na gol zamah počinjemo opružanjem u zglobu kuka, udarac izvodimo pregibanjem u istom zglobu, a završavamo ga 

 snažnim trzajem u zglobu koljena. 

 

Bitno je, da stopalo prilikom udarca po lopti bude dovoljno oboreno i prstima okrenuto prema stajnoj nozi. Noga, kojom je izveden udarac, nastavlja kretanje ispred stajne noge ukoso. Obje ruke kompenziraju kretanje, krećući se ispred tijela u suprotnu stranu (da ne bi došlo do sukanja tijela u pravcu stajne noge).

Ovaj udarac spada u red složenijih, te zahtjeva mnogo rada. Rotacija lopte i njena krivulja putanje često zna prevariti vratara i članove protivničke momčadi, pa zato ovaj udarac, u odnosu na ostale ima prednost prilikom izvođenja udaraca na gol, odnosno prilikom dodavanja lopte, glede proigravanja suigrača.

 

Kod ovog udarca potrebno je proći predvježbe s loptom, koje razvijaju fini kontakt lopte i vanjskog dijela hrpta stopala, npr.: 

1. 1. Učenici postavljeni u kolone vode loptu vanjskim dijelom hrpta stopala.

2. 2. Vođenje lopte u luku, po polukružnici ili kružnici.

3. 3. Promjena pravca kretanja za 180 stupnjeva na zvučni i vidni signal.

4. 4. Vođenje lopte cik – cak. Promjena pravca kretanja izvodi se vanjskim dijelom hrpta stopala.

5. 5. Cik – cak vođenje uz primjenu zvučnih i vidnih signala.

6. 6. Cik – cak vođenje, ali prije promjene pravca kretanja, izvršiti fintu lažni šut ili fintu tijelom.

7. 7. Zavrtanje lopte vanjskim dijelom hrpta stopala po liniji u jednu i drugu stranu lijevom i desnom nogom.

 

Poslije ovih predvježbi prelazi se na obuku udarca vanjskim dijelom hrpta stopala.

 

1. 1. Učenici su postavljeni u dvije kolone, dijagonalno vrše prijenos lopte unutrašnjom stranom stopala, vođenje lopte oborenim hrptom stopala i udarac vanjskim dijelom hrpta stopala.

2. 2. U istoj vježbi potrebno je ubaciti zahtjeve koji su već spomenuti kod obuke udaraca unutrašnjim dijelom hrpta stopala.

3. 3. U istoj vježbi postupno se smanjuje kut između pravca vođenja i dodavanja. Na taj način sve više dolazi do izražaja rad stopala u skočnom zglobu kroz “ćuškanje” lopte.

4. 4. U istoj vježbi postupno se može primijeniti prijenos lopte vanjskom stranom stopala s vođenjem cik – cak i udarcem vanjskim dijelom hrpta stopala. Prijenos lopte vanjskim stranom stopala obrađuje se posebno istim metodskim redoslijedom kao i prijenos lopte unutrašnjom stranom stopala. Kad je element usvojen primjenjuje se u gore navedenoj vježbi.

5. 5. Na kraju se može primijeniti i fintiranje tijelom prije udarca vanjskim dijelom hrpta stopala. Vježba se može vršiti u kompleksu:

- prijenosa lopte vanjskom stranom hrpta stopala,

- vođenje lopte cik – cak s promjenom pravca kretanja lopte vanjskim dijelom hrpta stopala,

- udarac vanjskim dijelom hrpta stopala s prethodnim fintiranjem (ispred poluaktivnog protivnika). Prilikom vođenja lopte potrebno je mijenjati tempo i ritam kretanja. 

6. Vođenje lopte oborenim hrptom stopala i pucanje u cilj vanjskim dijelom hrpta stopala. 

Analitički metodski redoslijed rada:

- imitacija udarca,

- udarac po mirujućoj lopti,

- udarac, kada se učenik i lopta nalaze u mjestu,

- udarac, kada se učenik nalazi u kretanju, a lopta u mjestu,

- udarac, kada je lopta u kretanju, a učenik u mjestu,

- udarac, kada su učenik i lopta u kretanju.

Najčešće (tipične) greške:

- Osnovna greška nastaje uslijed nepravilnog zaleta, kada se lopta zahvaća suviše vanjskom stranom stopala i time poprima nepotrebnu rotaciju. Greška se ispravlja pristupom lopti u laganom hodu.

- Ostale greške i njihovo ispravljanje isto je kao kod udarca sredinom hrpta stopala. 

  5  Osnovni položaj je pravilno zauzet. Zamah počinje iz   kuka,koljeno je elastično i daje najveće ubrzanje  zamahu. Stopalo fiksirano ,udarac je točan.
4 Osnovni položaj pravilno zauzet. Zamah počinje iz kuka  ali koljeno nije elastično i ne daje ubrzanje zamahu ima 
odstupanja kod pravca udaranja .

3  Osnovni položaj ne zauzima uvijek pravilno zamah nije uvijek iz kuka koljeno je dosta kruto pa nema ubrzanja ni 
točnosti dodavanja.
2.  Osnovni položaj rijetko kada uspije zauzet ,ponekad ni ne izvede unutarnjom stranom stopala. Udarac nije točan.
.    Ne uspijeva nikako izvesti udarac unutarnjom stranom 
stopala 


         19. Volej ili poluvolej   ( N ) 
 POLUVOLEJ UDARAC (DROPKIK)

Poluvolej udarac je udarac koji se izvodi neposredno nakon što se lopta odbije od podloge. Tehnika ovog udarca ne razlikuje se mnogo od tehnika opisanih prethodnih udaraca po lopti. Međutim, treba pravilno prosuditi moment sudara lopte i stopala kako bi lopta imala željeni pravac leta, visinu, brzinu i snagu. Ovaj se udarac najčešće koristi kao odbojni udarac, udarac na gol, ili kada vratar vrši degažiranje lopte u igru. Učenje ovog tehničkog elementa počinje vježbama uz zid ili vježbama u parovima. 

 

Najčešće (tipične) greške:

- tijelo je zabačeno unatrag,

- pretjerano naginjanje na stranu stajne noge,

- stopalo noge s kojom udaramo loptu nije fiksirano,

- slaba prosudba momenta dodira lopte i stopala poslije odbijanja lopte od podloge.

 

Metodski postupak:

1. 1. Učenik je postavljen ispred viseće lopte (visina lopte otprilike na sredini potkoljenice) vrši udarce po lopti sredinom hrpta stopala zamahom prema naprijed. Loptu se u povratku amortizira unutrašnjom stranom stopala i iznova ponavlja udarac.

2. 2. Ista vježba, ali sada u laganom, pa u sve bržem kretanju. Poslije svakog povratka lopte ona se umiruje.

3. 3. Skipajući u mjestu udara se viseću loptu koja se nalazi u neprekidnom kretanju.

4. 4. Učenik u kretanju (skipajući u mjestu) vrši udarce po lopti koja se ne zaustavlja. 

5. 5. Ponavljaju se prethodne vježbe, ali sada se udarac po visećoj lopti vrši bočnim zamahom noge (lopta se podiže na visinu koljena). 

6. 6. Ista vježba, ali sada se udarac izvodi bočnim zamahom iz nagiba tijela u stranu (lopta se podiže u visini kuka). Prije ovog udarca preporučuju se 

 predvježbe kroz koje se utječe na razvoj mekoće karličnog pojasa. Tu pripadaju razni zamasi nogama, atletski preponaški sjed, ispadi, zamasi nogom preko raznih prepreka, itd.

7. 7. Istim redoslijedom učenik izvodi volej udarce s prethodnim kontra zamahom, to jest zasukom trupa.

8. 8. Učenik skipajući u mjestu udara viseću loptu raznim dijelovima stopala i pod raznim kutovima. 

9. 9. Vježbe volej udarca u skoku na visećoj lopti (lopta je iznad visine kolena):

- udarac u skoku, zamah noge naprijed,

 - udarac u skoku, zamah nogom bočno,

 - udarce u skoku, “škarama” naprijed, bočnim “škarama” i volej udarac “prekoračnom” tehnikom. Ove udarce po lopti nastavnik TZK će samo 

 verbalno učenicima objasniti i eventualno sam demonstrirati (samo da učenici vide kako to izgleda).

 

Ovi udarci izvode se ponajprije “boljom” nogom , a zatim “slabijom”.

Poslije viseće lopte najčešće se prelazi na vježbe volej udaraca po mogućnosti u viseću mrežu ili mrežu na golu. 

Kasnije su moguća šutiranja iz raznih pozicija uz vježbe žongliranja, i
VOLEJ UDARAC 
Tehnika udarca se ne razlikuje mnogo od tehnike udarca po lopti hrptom stopala. Ti udarci se izvode raznim dijelovima stopala. Prilikom udarca tijelo je nagnuto naprijed i ustranu k stajnoj nozi koja je podignuta na prste. Ruka sa strane stajne noge je u predručenju, a druga u zaručenju kako bi bolje mogli održavati ravnotežu. Visina podizanja noge kojom udaramo loptu ovisi o visini kretanja lopte, a moguće je izvesti volej udarac čak i iz malog poskoka. Zamah počinje u kuku, pa se prenosi na koljeno koje je opušteno i mekano. Stopalo je čvrsto i fiksirano. Dolazeću loptu učenik udara po sredini. Pravac zamaha noge kao i udarna površina lopte određuju smjer volej udarca sredinom hrpta, koji može biti paralelan s podlogom ili paraboličan. Ovi udarci su vrlo atraktivni, pa ih učenici vole i rado uče. Kod ovih udarca najčešće su slijedeće greške:
	a) tijelo je zabačeno unatrag,

b) stajna je noga opružena,

c) stopalo kojim udaramo po lopti nije fiksirano,

d) ruke nisu u odgovarajućem položaju,

e) prerano ili prekasno udaranje po lopti,

f) pogrešna prosudba leta lopte. 

Obično se ovi udarci dijele na:

a) volej udarce, udarac po letećoj lopti, i

b) poluvolej ili dropkik udarce, udarac po lopti koja odskače od podloge
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Napomena:

U obuci ovog udarca najčešće se koristi viseća lopta kao predvježba.  

Metodske napomene:

Vježbe uza zid se mnogo koriste za obuku volej udaraca. Tom prilikom učenik počinje obuku ispuštanjem lopte iz ruke ispred sebe izvodeći udarac poslije odbijanja od podloge. Pri tome učenik ima više vremena postaviti se, odnosno učiniti zamah nogom unatrag. Stopalo pri tome mora biti fiksirano. Na taj način će se izvesti pravilnije udarac volejem naprijed. Nakon toga prelazi se na podbacivanje lopte ispred sebe i izvodi udarac bez odbijanja lopte od podloge. Međutim, sve gore navedene radnje kasnije učenik mora puno brže izvoditi prije samog udaranja po lopti. 

Ovdje se mogu još dvije vježbe izvoditi, npr.:

- lopta se baca o zid rukom, a odbijenu loptu treba udariti dok je još u zraku,

· u ovoj drugoj vježbi odbijene lopte od zida ne hvataju se rukama, već se nastoji odbijenu loptu od zida direktnim volej udarcem po lopti što duže održati u zraku.

Ovakve i slične vježbe mogu se izvoditi i uz pomoć partnera. Poslije usvajanja volej udarca prelazi se na rad s vratarom. Vratar nabacuje loptu rukom, a učenik volej udarcem šutira na gol. Od svih volej udaraca po lopti učenicima se najviše sviđa kada lopta dolazi sprijeda, ali je taj volej udarac i najteže usvojiti, odnosno naučiti.

 Napomena:

- Volej udarac “škarama” prko glave u osnovnoj školi ne treba učiti. On je po složenosti vrlo težek tehnički element, a i vrlo je opasan zbog mogućih teških povreda.

 - Bočni volej udarac može se učenicima verbalno opisati (pokazati neku sliku ili prikazati neku video snimku) ili da nastavnik TZK taj tehnički element osobno demonstrira. Moguće je, da poneki od učenika taj volej udarac pokuša izvesti.
5 Izvodi udarac pravilno,točno i fiksiranim stopalom u svim fazama  s obzirom na položaj tijela ,pravodoban zamah noge u odnosu prema kretanju lopte
4 Izvodi udarac uglavnom pravilno ,ali s nedovoljno fiksiranim stopalom ,pa se lopta uvijek ne kreće dovoljno brzo u željenom pravcu
3 Ako ne zahvaća punim risom već prednjim dijelom stopala ili skočnim zglobom ,zbog čega se lopta ne kreće uvijek točno
2 Kasni ili rani zamahom ,zbog čega ne uspijeva uvijek izvesti udarac-   
  Uopće ne uspijeva uskladiti zamah nogom i kretanje lopte,zbog čega ne može izvesti volej udarac
        20.  Udarac glavom iz kretanja sa skokom ( N )                   
Ovom elementu tehnike treba u obuci mnogo vremena posvetiti, jer ono spada u red složenih elemenata učenja, a učenici ga nerado uče koliko zbog straha od udarca po lopti, tako i zbog mogućnosti sudara glavama s protivnikom, itd.

Za izvođenje ovog udarca potrebna je izvanredna koordinacija pokreta, snaga, odraz, okretnost, hrabrost i dobra prosudba leta lopte. Pored navedenog svakako je potrebno spomenuti i ulogu tijela, ruku i posebno laktova koje treba uvijek raširiti i držati u visini ramena. Njihovim pravilnim postavljanjem onemogućava se protivniku prilaz lopti, a ujedno učenik štiti sebe od sudara.

Jačina udarca uglavnom ovisi od brzine kretanja učenika, brzine kretanja gornjeg dijela tijela prilikom udarca po lopti, brzine kretanja lopte i pravilnosti izvođenja udarca. 

Udarce po lopti glavom dijelimo na:

a) udarce čelom i stranama čela,

b) udarac tjemenom,

c) udarac potiljkom.
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5 Izvodi udarac pravilno u svim fazama ,u najvišoj točci odraza pravilan protiv zamah i zamah

4 Izvodi udarac uglavnom pravilno ali ne uvijek u najvišoj točci odraza pa udarac nije dovoljno snažan
3 Izvodi udarac sredinom čela ali u silaznoj ili uzlaznoj putanji bez zamaha, pa udarac nije točen i snažan
2 Odrazom rani ili kasni pa ne uspijeva uvijek izvesti udarac u skoku
-
 Uvijek ne uspijeva uskladiti odraz s kretanjem lopte pa ne može izvesti udarac

         21. Kratka loptica na mreži ( B )           
OPIS TEHNIKE

Pri odigravanju kratke loptice na mreži mogu se upotrijebiti oba udarca, forhend i bekend. Osnovno pravilo pri izvođenju udaraca na mreži je što prije i u što višoj točci udariti lopticu. Ako je loptica udarena iznad visine mreže, moguće je izvesti napadački udarac. Udarci na mreži zahtijevaju puno osjećaja i koncentracije.

Loptica se udara s ispruženom rukom, a pri udarcu se ne smije biti preblizu loptice. Pri udarcu se zglobom šake kontrolira let loptice tako da glava reketa napravi "put" od 15-20 cm. Udarac prati iskorak istoimene noge (za dešnjake to je iskorak desnom nogom).

Dvije su osnovne vrste udaraca na mreži s obzirom na poziciju loptice, a u odnosu na mrežu u trenutku pogađanja loptice. U prvu vrstu spadaju udarci pri kojima se loptica udara nisko ispod mreže (tzv. podizanja). Drugo su udarci koji se izvode u području mrežnog ruba (tzv. ubadanja i rezanja).
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1. Tehniciranje lopticom s kratkim odbijanjima pojedinačno i u paru
2. U paru forhendom ispod ruke odigrati lopticu u prednji dio terena. U početku je putanja loptice iznad mreže nešto viša, te se postepeno sve više smanjuje
3. U paru udarcima ispod ruke odigrati lopticu u prednji dio terena. Jedan suigrač odigrava forhendom, a drugi bekendom. U početku je putanja loptice iznad mreže nešto viša, te se postepeno sve više smanjuje
4. U paru bekendom ispod ruke odigrati lopticu u prednji dio terena. U početku je putanja loptice iznad mreže nešto viša, te se postepeno sve više smanjuje
5. Drop na mreži – izvođenje udarca bez loptice – forhendom i bekendom
6. Izvođenje dropa na mreži u mjestu, na lopticu koju rukom prebacuje suigrač – forhendom i bekendom
7. Imitacija dropa na mreži bez loptice sa iskorakom iz središnje pozicije – forhendom i bekendom
8. Izvođenje dropa na mreži sa iskorakom iz središnje pozicije, na lopticu koju rukom prebacuje suigrač – forhendom i bekendom
9. Izvođenje dropa na mreži podizanjem loptice koja je nisko blizu tla, sa iskorakom iz središnje pozicije, na lopticu koju rukom prebacuje suigrač – forhendom i bekendom       
         22. Forhend drop iznad glave ( B )       
1. OPIS TEHNIKE

Trčanjem unatrag iz središnje pozicije i nakon zauzimanja poduprtog koraka u stražnjem dijelu polja udarac počinje fazom zamaha. Važno je da blago savijeni lakat ruke koja ne izvodi udarac, pokazuje prema naprijed i gore u smjeru dolazeće loptice.
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trcanje unatrag  poduprti korak i faza pogadanje faza produzetka
u polazni polozaj  faza zamaha udarca loptice zamaha i spustanje




[image: image37.emf]Faza udarca započinje izbacivanjem desnog kuka te tako nastaje prednaprezanje u dijelovima muskulature trupa. Izbacivanjem desnog lakta započinje otpuštanje prednapetosti i istovremeni okret oko uzdužne osi tijela sve dok gornji dio tijela ne bude okrenut frontalno u smjeru udarca. Mjesto pogađanja loptice nalazi se otprilike iznad glave. Prilikom pogađanja loptice zglob lakta nije u potpunosti ispružen. Nakon pogađanja loptice slijedi faza produžetka zamaha u kojoj reket s lijeve strane tijela nastavlja pokret prema naprijed i dolje, te se opet vraća u polazni položaj.

Forhend-lob udarac iznad glave može se odigrati kao napadački lob, pri kojem je putanja leta tijesno iznad dosega protivnika te kao obrambeni lob gdje je putanja lopte visoka kako bi se dobilo na vremenu.

METODIČKI POSTUPAK

10. Zamah rukom bez reketa – imitacija bacanja loptice

11. Bacanje loptice (pernate, tenis, soft) u zid; odguravanje desnom nogom

12. U paru dodavanje loptice bacanjem desnom rukom visoko u zrak te hvatanje loptice lijevom rukom iznad glave

13. Reket iza tijela, imitacija prve faze udarca u poziciji ispod koša (ispružanje ruke- pokušava se reketom udariti mrežica)

14. Imitacija udarca u poziciji ispod koša (ispružanje ruke- pokušava se reketom udariti mrežica)

15. Imitacija udarca: izvođenje udarca forhend lob iznad glave bez loptice s prekorakom (ruke zauzimaju položaj trokuta)

16. Rad uz pomoć njihala, ili udaranje obješene loptice

17. Tenis-servis u zid: vježbač si lopticu baca sam, ispred tijela ispruženom rukom

18. Izvođenje udarca u zid; suigrač dodaje lopticu bacanjem u zrak rukom

         23. Stvaranje viška napadača zabadanjem ( R )              
1.naučiti igrače kako se vrši zabadanje u paru, u trojkama

2.napad u trojkama, vrše zabadanje i u jednom trenutku srednji vanjski zabode u sredinu a lijevi vanjski odlazi na mjesto kružnog napadača, srednji pri tome navuče dva igrača obrane na sebe tako da lijevi vanjski može nesmetano pucati, ovo zabadanje mogu vršiti svi vanjski igrači
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