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PREDGOVOR

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 .   

U  V  O  D 

Provjeravanje psiho motoričkih  znanja ,sposobnosti i dostignuća integralni je dio nastavnog  procesa u tjelesno zdravstvenoj kulturi  jer sve ono što se uči i obrađuje treba na neki način provjeriti ali i vrednovati.


Ocjena je indikator uloženog učeničkog truda i postignutog uspjeha svakog učenika ponaosob. Pored toga ,provjeravanje je pokazatelj kvalitete i nedostataka nastavnog procesa ali nam daje  i važne  podatke o populaciji na kojoj se taj proces primjenjuje.


Nastavu TZK-e treba tako organizirati da se ocjenjivanje uključi u nastavni proces na narušavajući strukturu sata.


  Ocjena iz TZK-e kao nastavnog  predmeta  sadrži u sebi kriterije o realizaciji zdravstveno- higijenskih ,obrazovnih  i odgojnih zadataka.


Ocjena iz motoričkih znanja trebala bi i mora da pokaže učeniku koji je  domet u momentu provjere postigao da se  usporedi sa rezultatima ostalih učenika.


Ta spoznaja treba prije svega da na učenika djeluje stimulativno, da ga potakne u nastojanju da ta motorička znanja poboljša ,da svoje mogućnosti i sposobnosti dalje razvija, da bi postigao svoj individualni domet


Nastavnik  treba dobro da upozna učenika, njegove subjektivne i objektivne mogućnosti ;tjelesnu konstituciju, ishranjenost, zdravstveno stanje, prilike u kojima živi, njegove sklonosti, treba da zna kakovo mu je bilo početno  motoričko znanje, mora pratiti učenikov razvoj  da bi  došao do spoznaje koliko je učenik  uložio  napora u savladavanje programa TZK-e.

Pri izradi programa  princip jednog uvrštavanja nastavne  teme, jer je sukladan pisanju programa ostalih predmeta osnovne škole. Prema tom se principu bilo koja nastavna tema navodi se u programu samo jedanput i više ne ponavlja u istom obliku. 

Međutim, to ne znači da se zbog realnih potreba djece, a po procjeni i odluci učitelja ista nastavna tema ne može odabrati i ponavljati u svim višim razredima. Dakle, ono što je navedeno kao tema, primjerice u III. razredu može se izvoditi i u svim višim razredima iako ona nije prikazana u programu tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog područja viših razreda. 

U programu tjelesne i zdravstvene kulture navode se u pravilu nazivi tema, a ne kao u prethodnom programu i nazivi dijelova metodičkog postupka (osim nekoliko neophodnih iznimaka). Naravno, ovaj pristup ne uskraćuje učitelju u provedbi nastavne teme metodički postupak kojeg kao obrazovana osoba zasigurno zna.   
 

U programu su posebno CRNOM bojom istaknute one nastavne teme koje se smatraju  temeljnim motoričkim znanjima za pojedini razred. Na takav su način utvrđena temeljna znanja kao osnova koju bi svaki učenik mogao i morao, sukladno sposobnostima, usvojiti tijekom redovitog pohađanja nastave tjelesne i zdravstvene kulture na određenoj razini (osim učenika s teškoćama u razvoju).


Kako se nastava tjelesne i zdravstvene kulture izvodi se u različitim materijalnim uvjetima i malim sredinama, jedna od odrednica pri izboru tema bila je programska provedivost u što većem broju škola Republike Hrvatske. Zato će određen broj tema koje nisu predložene u programu biti razmatrane pri izradi programa izbornih aktivnosti u osnovnim školama.


Kod odabira nastavnih tema od posebne je važnosti mogućnost korištenja odgovarajuće opreme za rad. Primjerice, u razrednoj nastavi lopte trebaju biti veličine prilagođene uzrastu učenika, visina koša i sl.

U sklopu zakonske obveze (kao i do sada) škola je obvezna osigurati potrebne uvjete da svi učenici tijekom boravka u osnovnoj školi nauče plivati. Zbog izvanrednog značenja plivanja sa zdravstvenog, pedagoškog i socijalnog gledišta plivanje se ne tretira kao vještina, već kao svakodnevna potreba suvremenog čovjeka. Budući da je proces učenja plivanja u negativnoj korelaciji s kronološkom dobi učenika preporučuje se s učenjem plivanja započeti što ranije. Idealno vrijeme za učenje plivanja školske djece je drugi razred osnovne škole.

I      Trčanja

1. Štafetna trčanja primopredajom palice odozdo    
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Osnovni je problem pravilna primopredaja štafetne   palice, pri maksimalnoj brzini trčanja oba trkača  u ograničenoj zoni primopredaje, čija je dužina 20 metara.  

- Posebno valja dati pozornost kod učenika koji predaje palicu slijedeće:

dali ispravno nosi palicu i dali se palica nalazi u ispravnoj ruci i dali trči        ispravno po stazi.

 NOŠENJE PALICE KOD TRKAČA 

* 1.trkač desna ruka –predaje u lijevu 2. trkač lijeva ruka –predaje u desnu 3. trkač desna ruka –predaje u lijevu i 4. trkač lijeva ruka i ulazi u cilj.

kad 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 palicu primaocu u ruku.

Važno je napomenuti da trkač npr 1. koji nosi palicu u  desnoj ruci trči u lijevoj polovici staze i obratno.

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.

2. Trčanje na 20 m „leteće“   

3. Preponsko trčanje   
               U preponskom trčanju učenika koriste se male prepone. To su u početku palice na podu, vijače, zatim male loptice, veće loptice, lopte, medicinke i slični rekviziti. Mogu se koristiti, u kasnijoj fazi učenja i uvježbavanja i elementi švedskog sanduka položeni i postavljeni bočno. 

U kasnijoj fazi uvježbavanja koriste se male prepone visine 30, zatim 45, 60 cm, a u 8. Razredu i prave prepone, ukoliko je to moguće.

Metodika uvježbavanja:

1. Male prepreke i prepone učenici pretrčavaju u kretanju hodanjem, pa postepenim povećavanjem tempa.

2. Učenici prepone prelaze tako da trče sa strane prepone, samo napadnom nogom prelaze preko prepone. Kretanje se odvija također u hodanju, pa zatim postepenim povećanjem tempa kretanja.

3. Učenici prepone prelaze tako da trče sa strane prepone, samo odraznom nogom prelaze preko prepone. Kretanje se odvija također u hodanju, pa zatim postepenim povećanjem tempa kretanja.

Učenici prepone pretrčavaju što sličnije natjecateljskoj tehnici. Kretanje je u početku sporije, pa se postepeno ubrzava                                                                    

       POGREŠKE

 Skok preko prepone

 Prijevremeni pretklon  pri podizanju zamašna noge te rušenje prepone

 Kratki pasivan korak iza prepone

 Trčanje sa skokovima između prepona (paziti na razmak, u 3 koraka)
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     Skakanja

4. Skok udalj jedan i pol koračnom  tehnikom    

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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5. Skok uvis prekoračnom tehnikom „škare“ iz polukružnog zaleta        

Zalet se izvodi pod kutom od 35 do 45  stupnjeva u odnosu prema letvici ,a odraz 60- 80 cm od njene okomite projekcije na podlogu. Odražavanje se izvodi nogom koja je podalje od letvice. U prvoj fazi leta učenik je okrenut bokom prema letvici , zamašna mu je noga paralelna s njom,. A odrazna slobodno opuštena. U najvišoj točci leta vrši se prekoračenje, tj, zamašna se noga spušta , a odrazna podiže. Stopalo zamašne noge okreće se pri spuštanju malo prema letvici , što dovodi do toga da se tijelo okrene prema njoj i lagano pretkloni prema zaletištu Zbog toga karlica  brže prelazi preko letvice .Odrazna se noga prenosi preko letvice , a učenik doskače na zamašnu nogu okrenut bokom prema letvici. 


Pogreške  
.Lakše su u tehnici skoka uvis ,aritmičan zalet , pojava da se stopalo zamašne noge ne okreće prema letvici , doskok na obje noge.

Veće s  pogreške ako je mjesto odraza preblizu ili predaleko od projekcije letvice , ako se letvica preskače savijenim nogama.

 Gruba pogreška je okretanje grudima prema letvici zbog odraza  nogom bližom letvici 


Prema greškama odrediti ocjenu.
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	5
	Izvršio vježbu bez pogreške ili malim pogreškama



	4
	Manje pogreške  u osnovnoj fazi i veće u pripremnoj



	3
	Veće pogreške u osnovnoj fazi grube u pripremnoj i završnoj,



	2
	U osnovnoj fazi gruba pogreška ili veći broj pogrešaka



	
	Nije u stanju izvesti vježbu, (, sruši letvicu, krene prije i slično)




III    Bacanja 

6. BACANJE LOPTICE DO 200G TEHNIKOM BACANJA KOPLJA
1. UVOD:

Bacanje loptice do 200 g je, kao što i samo ime kaže, vrlo slično tehnici atletskog bacanja koplja. Ovo je prirodna disciplina, iako u sebi ima zahtjevne tehničke, odnosno biomehaničke zadatke. Izbačaj loptice je vrlo sličan dječjem bacanju kamena u daljinu, učenicima je zanimljiva i stoga uvijek dobro prihvaćena u nastavi.

2. OPIS TEHNIKE: (opis za bacanje loptice desnom rukom)
2.1. Ravni koraci
Učenik u početnom stavu stoji licem i prsima okrenut smjeru bacanja. Loptica se nalazi u savinutoj desnoj ruci, na dlanu pokraj lijeve sljepoočnice. Lakat ruke je okrenut više prema naprijed nego u stranu, kako bi se kod izbačaja smanjila mogućnost ozljede epikondila – kopljaškog lakta. Učenik kreće u četiri ravna koraka istoimenom nogom kao što je i ruka u kojoj drži lopticu – dakle, u ovom slučaju desnom,. Kretanje je slobodno, lijeva ruka se kreće normalno kao kod hodanja ili laganog trčanja, ovisi o vrsti zaleta. Nakon izvedena 4 ravna koraka (ukoliko se radi o natjecanju može ih biti i 6 – 8) učenik prelazi u križne korake.
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2.2. Križni koraci
U vrlo važnom, 1. križnom koraku učenik rotira osovinu ramena tako da desnu ruku odvodi unatrag od smjera bacanja, opruže je ili gotovo opruža, dlan okreće prema gore. Nadlakticu lijeve ruke učenik podiže u visinu ramena lijeve ruke i u daljnjem kretanju zapravo pomiče samo podlakticu. Istovremeno s ovim gibanjima okreće se na prstima lijeve noge, odvodeći petu lijeve noge natrag i prema van, okrećući je tako za oko 90o prema van. Desnom nogom iskoračuje ispred lijeve, postavljajući je prvo na petu, pa na cijelo stopalo. Ovo je važan dio tehnike. Složen je i treba posebno obraditi svaki njegov dio kako bi ga učenici mogli pravilno izvoditi.
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U drugom križnom koraku učenik iskoračuje lijevom nogom naprijed, zadržavajući iste položaje desne ruke i noge, u kretanju samo slobodno koristeći lijevu podlakticu.
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Treći križni korak je ponovo vrlo važan, jer on predstavlja ekscentrični odraz, u kome donji dio tijela prestiže gornji i spravu, te tako stvara povoljne preduvjete za dobru centralnu poziciju i fazu početnog i maksimalnog naprezanja. Desnom nogom se učenik odražava s podloge, u kretanju noge prema naprijed važnu ulogu ima koljeno desne noge koje se podiže do visine kukova, omogućivši tako potkoljenici da radi sličan pokret kao i tzv „paradoksalni rad bicepsa femorisa“ kod trčanja, dakle smanjuje polugu noge i povećava kutno ubrzanje stopala koje se zatim intenzivno 

spušta na podlogu prije lijeve noge. Tijekom trećeg križnog koraka postoji faza leta i vrijeme njegovog trajanja je, orjijentacijski, oko 3 puta dulje nego sljedećeg, četvrtog koraka.
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Četvrti križni korak ima zadatak postaviti lijevu nogu naprijed zadržavajući povoljno postavljene dijelove tijela važne za pravilno izvođenje izbačaja. 
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Završetak četvrtog križnog koraka je zapravo centralna pozicija koja se od istih pozicija kod bacanja kugle i diska razlikuje samo po položaju ruke koja drži spravu i širini raskoračnog stava. Svi ostali bitni momenti su vrlo slični. Faza početnog i maksimalnog naprezanja počinje odguravanjem desne noge, prijenosom težine na prednju – lijevu nogu i istovremenim okretanjem pete lijeve noge prema van i naprijed. Ovim pokretom omogućavamo da se kuk desne noge dovodi u poziciju „kopljaškog luka“, omogućivši tako fazu maksimalnog naprezanja. Učenik treba nastojati desnu ruku sa spravom zadržati što više otraga, pojačavši time istezanje muskulature i napetost kopljaškog luka. Prilikom izbačaja posebno treba obratiti pažnju da lakat lijeve ruke prolazi što bliže glavi, omogućivši tako efikasniji izbačaj i smanjujući mogućnost ozljede lakta. U izbačaju treba nastojati ne savijati prednju – lijevu nogu u koljenu, jer se tako snižava točka izbačaja, a poznato je da pod istim uvjetima – silom izbačaja i kutom, viša točka izbačaja omogućuje dalji hitac.
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3. METODIKA OBUČAVANJA
3.1. Učenici prvo izvode kretanje u ravnim koracima različitom brzinom, držeći lopticu u pravilnoj poziciji,

3.2. Uvježbavanje prelaska iz četvrtog ravnog u prvi križni,

3.3. Spajanje gornje vježbe s drugim križnim korakom,

3.4. Uvježbavanje ekscentričnog odraza – trećeg križnog koraka

3.5. Spajanje trećeg i četvrtog križnog koraka

3.6. Spajanje četiri ravna i četiri križna koraka

3.7. Izvođenje kretanja u ritmu

3.8. Uvježbavanje faze početnog i maksimalnog naprezanja – izbačaja može se raditi u parovima, tako da jedan učenik lagano(!!!) pridržava desnu ruku učenika koji izvodi izbačaj iz centralne pozicije, provlačeći mu rame ispod ruke i dovodeći lakat u pravilnu poziciju
3.9. Polagano i postepeno spajanje cijelog kretanja sa izbačajem

3.10. Izvođenje cijele tehnike u odgovarajućem ritmu

4. POGREŠKE
Najčešće greške prilikom izvođenja bacanja loptice tehnikom bacanja koplja su:

4.1.   Nepravilan držanje desne ruke u početnom položaju,

4.2.   Kretanje u ravne korake pogrešnom nogom,

4.3.   Spuštanje desne ruke prilikom kretanja,

4.4.   Nedovoljna rotacija ramene osovine kod prvog križnog koraka, ili njeno potpuno izostajanje,

4.5.   Kretanje desne noge iza, a ne ispred lijeve noge kod križnog koraka,

4.6.   Prejako savijanje desne ruke u laktu,

4.7.   Loše izveden ekscentrični odraz – 3. križni korak

4.7.1. nedovoljno podizanje koljena desne noge,

4.7.2. presporo spuštanje pete desne noge na podlogu,

4.7.3. spuštanje na prste desne noge

4.8.   Nedovoljno prestizanje sprave,

4.9.   Prerano odguravanje sa desne noge, 

4.10. Propadanje – savijanje lijeve noge u koljenu,

4.11. Odvođenje lakta desne ruke predaleko od glave

4.12. Nepravilan ritam izvođenja bacanja

7.  Bacanje male medicinke do 3 kg bočnom tehnikom                                

1. UVOD:


Bacanje medicinke bočnom tehnikom je tehnika koja je lako primjenjiva u praksi. Način izvođenja bacanja medicinke bočnom tehnikom može biti odlična priprema u metodskom postupku obučavanja bacanja medicinke leđnom (O'Brian) i djelomično rotacionom tehnikom, jer su centralna pozicija i izbačaj medicinke kod ove tehnike gotovo identični onoj kod rotacione, a pogotovo leđne tehnike. Razlika je, naravno, u dolasku u centralnu poziciju. Budući da je leđna,tehnika a posebno rotaciona, tehnički složenija i zahtijeva višu razinu motoričkih znanja i sposobnosti, ova (bočna) tehnika je vrlo prikladna za izvođenje u nastavi u 6. razredu. Relativno brzo učenici mogu naučiti ovu tehniku, i na taj način steći određeni nivo motoričkih znanja koji im omogućuje da u nastavi TZK provedu dovoljan broj bacanja medicinke kojima će ostvariti utjecaj na razvoj muskulature ruku, ramena i trupa, a koje ne bi u dovoljnoj mjeri mogli ostvariti drugim nastavnim sadržajima, a također stvoriti dobar temelj za brzo i efikasno učenje bacanja medicinke leđnom (O'Brian) tehnikom.

2. PRIKAZ TEHNIKE:

(NAPOMENA:Tehnika i metodika su prikazani kod bacanja sprave desnom rukom)

1. Početni položaj

Učenik je lijevim bokom okrenut smjeru bacanja. Medicinka ili mala medicinka nalaze se u pravilnom pripremnom položaju, na vratu ispod donje čeljusti, kojom se pritišće medicinka da bi se ostvarila stabilnost početne pozicije. Težina je na daljoj, u ovom slučaju desnoj nozi, koja u kasnijem dijelu postaje odrazna noga. Lijeva – kasnije zamašna noga, je blago povinuta u koljenu i lagano prstima dodiruje podlogu. Noge su blago povinute u koljenima. Lijeva ruka je odručena koso gore u smjeru bacanja. 

2. Zamah

Učenik još prenosi težinu još više na desnu – stojnu – buduću odraznu nogu. Lijevom nogom izvodi abdukciju ispred desne – odrazne noge, izvodeći tako zamah koji mu je potreban za izvođenje ekscentričnog odraza. Desnu, odraznu nogu savija u koljenu, spuštajući na taj način težište tijela. Lijevu ruku, polusavinutu u laktu, također pomiče ispred tijela. Ova faza traje relativno kratko, jer je važno da se muskulatura pripremi za izvođenje ekscentričnog odraza, a da se ne naruši ravnoteža tijela bacača.

3. Ekscentrični odraz – startno i prestizajuće ubrzanje

Učenik izvodi istovremeni zamah lijevom rukom i lijevom – zamašnom nogom u smjeru bacanja, i snažan odraz desnom – odraznom nogom. Doskok je prvo na odraznu, a trenutak kasnije na zamašnu nogu. Trup se, zajedno sa spravom malo rotira prema natrag, naglašavajući na taj način prestizanje sprave od strane donjeg dijela tijela. Prestizanje sprave u sagitalnoj ravnini zavisi o veličini, brzini i smjeru odraza. Jakim zamahom zamašne noge rasteretit ćemo odraznu i moći bolje iskoristiti snagu njezinog odraza koji će tako biti dulji i pružiti mogućnost za efikasnije prestizanje sprave. Ovdje je nužno naglasiti da smjer djelovanja sile odraza bude usmjeren ispod općeg centra težišta tijela, odnosno iza (gledajući u smjeru bacanja) linije koja zamišljeno spaja točku oslonca odrazne noge i opći centar težišta tijela, jer je jedino na taj način moguće izvesti ekscentrični odraz, omogućiti da donji dio tijela u odrazu prestigne gornji i spravu, te tako doći u povoljnu centralnu poziciju  i pripremiti muskulaturu tijela za kvalitetan izbačaj. Faza leta treba trajati što kraće i što niže uz podlogu, ali duljina odraza mora biti dovoljna da bi omogućila gore opisano prestizanje sprave
4. Centralna pozicija

U centralnoj poziciji, koja je gotovo identična onoj kod bacanja medicinke leđnom tehnikom, stopala bacača moraju međusobno zatvarati kut od oko 90o – 120o . Kut između natkoljenice i potkoljenice odrazne, sada zadnje, noge je oko  100 o – 120o. Kod zamašne, sada prednje noge taj je kut nešto veći.  Lakat desne tijelo nije sklonjeno u kukovima, što je česta greška kod učenika, već se niski položaj, koji je potreban za dobar izbačaj ostvaruje spuštanjem u nogama. Trup je lagano zaokrenut unatrag, glava je prirodno u produžetku trupa, bez naginjanja u bilo koju stranu, pogled očiju je usmjeren koso natrag prema dolje. 

5. Izbačaj – faza početnog i maksimalnog naprezanja

U prvom dijelu izbačaja – fazi početnog naprezanja učenik lijevu ruku, dlanom okrenutim u smjeru bacanja, odvodi prema naprijed pripremajući tako, maksimalnim istezanjem, muskulaturu trupa za izbačaj. Zatim, u fazi maksimalnog naprezanja, izvodi prvo opružanje u zglobovima nogu i kuka, istovremeno okrećući osovinu kukova u smjeru bacanja. Gornji dio tijela sa spravom zaostaje za donjim dijelom, omogućavajući na taj način dodatno prestizanje sprave. Slijedi izvođenje biomehaničkog lanca počevši od okretanja pete desne noge prema naprijed, na taj način omogućavajući da osovina kukova bude okrenuta maksimalno u smjeru bacanja, guranje desnog ramena u smjeru bacanja, opružanje desne ruke i, suvanjem, izbacivanje medicinke.  Lijevu ruku učenik zaustavlja na prsima, blokirajući tako kretanje lijevog ramena, ne dozvoljavajući mu da nastavi svoje započeto rotaciono kretanje prema natrag, te tako dati dodatni impuls sili izbačaja. 
6. Zauzimanje ravnoteže

Nakon izbačaja učenik iskoračuje desnom nogom naprijed i spušta se u koljenima, amortizirajući kretanje tijela prema naprijed i zaustavlja gibanje sprečavajući tako ispadanje iz kruga i prestupanje prilikom izvođenja izbačaja.

3. METODIKA OBUČAVANJA

Učenici bi tijekom prijašnjeg rada trebali uočiti razliku između suvanja i bacanja, te naučiti pravilno suvanje sprave jednom i objema rukama. Kod bacanja lakat prestiže spravu koja se izbacuje, dok je suvanja lakat uvijek iza sprave. 

U obradi tema iz bacanja koje su predviđene u 5. razredu učenici su trebali naučiti pravilno suvanje medicinke lijevom i desnom rukom, po mogućnosti iz pravilne centralne pozicije. Metodski postupci u procesu obučavanja bacanja medicinke bočnom tehnikom bili bi sljedeći:

1. Suvanje medicinke dvjema rukama, tako da su ruke opružene u laktovima koliko je to moguće, samo su dlanovi okrenuti prema natrag. Izbacivanje sprave samo djelovanjem dlanova.

2. Izvođenje iste vježbe, samo su ovaj puta ruke savinute u laktovima, a sprava je na prsima. Izbačaj se izvodi opružanjem ruka u laktu i nastavlja opružanjem dlanova prema naprijed.


3. Suvanje sprave jednom rukom, položaj tijela je kao kod vježbe broj 1., samo što pomoćna ruka lagano pridržava spravu da ne padne. Izbačaj se izvodi opružanjem dlana.

4. Suvanje sprave jednom rukom, druga ruka pridržava spravu. Izbačaj se izvodi opružanjem ruka u laktu i nastavlja opružanjem dlanova prema naprijed.

5. Vježba se izvodi iz bočnog položaja, raskoračni položaj u širini kukova, stopala pod međusobnim kutom od 90o – 120 o, ruka koja suva medicinku je dalje od smjera bacanja. Sprava se nalazi na pravilnom mjestu ispod čeljusti. Ukoliko se vježba izvodi većom medicinkom, dozvoljava se pridržavanje sprave pomoćnom rukom, jer bi inače pokušaji držanja medicinke ometali pravilno izvođenje vježbe. Sprava se suva prvo okretanjem osovine ramena prema naprijed, opružanjem desne – izbačajne ruke u laktu i ručnom zglobu, uz blokadu kretanja lijevog ramena.

6. Položaj tijela i izvođenje izbačaja je kao u prethodnoj vježbi, samo što je u početnoj poziciji gornji dio tijela dodatno zaokrenut prema natrag, i spušteni u zglobu koljena – niži položaj, kao kod centralne pozicije bacanja medicinke bočnom tehnikom. Ukazati učenicima na bitne točke centralne pozicije.

Kada su na ovaj način učenici naučili pravilno suvanje sprave i zauzimanje centralne pozicije, prelazi se učenju ekscentričnog odraza. Budući da učenicima predstavlja problem izvođenje istovremenog zamaha zamašnom, odraza odraznom nogom, te doskok prvo na odraznu, a zatim na zamašnu nogu, predlažu se 2 jednostavne vježbe koje omogućuju uočavanje pravilnog redoslijeda ovih gibanja.

2.1 Učenici stoje na odraznoj nozi, bočno okrenuti u smjeru bacanja. Uhvate se za potkoljenicu zamašne noge, savinute u koljenu i potkoljenice približene natkoljenici. Iz toga položaja izvode odraz odraznom nogom, i doskok, logično, na istu – odraznu nogu.

2.2 u sljedećoj vježbi, koja se izvodi na identičan način, učenici nakon doskoka na odraznu nogu, spuštaju stopalo zamašne noge na zemlju, u pravilan odnos prema stopalu odrazne noge. Potrebno je pripaziti da odraz odraznom nogom bude pravilno izveden – obzirom na visinu i duljinu.

Nakon naučenog pravilnog odraza, učenici pokušavaju zauzeti pravilnu centralnu poziciju – izvode ekscentrični odraz, samo naznačivši izbačaj. 

U završnoj fazi obuke izvođenja bacanja sprave bočnom tehnikom, učenici izvode prvo imitaciju – bez sprave – cijelog bacanja, a zatim izvode situacijsko bacanje sa spravom.
4. MJERE OPREZA PRILIKOM OBUKE

1. Prilikom izvođenja metodike obučavanja bacanja medicinke bočnom tehnikom, prvu mjeru opreza provest ćemo tako da se baca mala medicinka, a ne velika medicinka. Na taj način je već uvelike smanjena vjerojatnost ozljeđivanja učenika.

2. Učenici medicinku bacaju samo i jedino na znak auditivni nastavnika. Učenici su podijeljeni u nekoliko kolona, ovisno o uvjetima rada. Nakon izbacivanja medicinke svi učenici koji su ih izbacili na znak nastavnika odlaze po sprave i nose ih natrag, ili ih eventualno kotrljaju. Sprava se izbacuje samo u jednom smjeru!
3. Ukoliko materijalni uvjeti rada prisiljavaju da su učenici dodatno podijeljeni na dvije suprotne strane dvorane – igrališta, tada se provode iste mjere opreza kao i u prethodnoj vježbi, samo što učenici prema kojima medicinka leti moraju dodatno paziti na tijek izvođenja vježbe. Oni medicinku nipošto ne smiju hvatati u zraku, već je pustiti da barem jednom padne na tlo prije nego dođe do njih (potreban dovoljan 
razmak između kolona). Ukoliko niti to nije moguće, medicinku u letu dvjema rukama odbijaju prema tlu, i tek je tada podižu i pripremaju se na dalji rad.

4. Ukoliko to prostor omogućava, bilo bi poželjno da su učenici raspoređeni dijagonalno od desna na lijevo u smjeru bacanja ako medicinku bacaju desnom rukom, a oni koji je bacaju lijevom moraju biti lijevo natrag, Na taj se način izbjegava mogućnost ispadanja medicinke tijekom izbačaja i ozljeđivanje drugih učenika.

Ovaj će se oblik rada izvoditi na igralištu gdje ima dovoljno prostora i u onom dijelu transformacijsko trenažnog procesa kada su već dobro savladana motorička znanja i radi se na razvitku sposobnosti

5. BITNI MOMENTI KOD IZVOĐENJA TEHNIKE

1.1 Pravilna početna pozicija:

1.1. težina na budućoj odraznoj nozi, zamašna lagano dodiruje podlogu,

1.2. pravilno postavljena sprava – ispod čeljusti koja pritišće spravu radi stabilnosti

1.3. zamašna ruka odručena lagano uvis,

2.1 Pravilan zamah:

2.1. spuštanje u koljenu odrazne noge,

2.2. predručenje zamašnom rukom,

2.3. prednoženje zamašnom nogom,

3.1 Pravilan ekscentrični odraz i prestizanje sprave, centralna pozicija:

3.1. istovremeni snažni odraz odraznom nogom u smjeru bacanja i zamah zamašnom nogom i rukom u istom smjeru,

3.2. dovoljna dužina i ne prevelika visina bespotporne faze – leta,

3.3. podvlačenje stopala odrazne noge ispod tijela,

3.4. postavljanje na tlo prvo odrazne, a zatim zamašne noge,

3.5. učenik ne smije biti sklonjen u kukovima,

3.6. odrazna – zadnja noga je pognuta u koljenu pod kutom od 100 o – 120o,

3.7. stopala međusobno zatvaraju kut od 90o – 120o, prednje stopalo postavljeno malo više prema van,

3.8. trup blago rotiran prema natrag,

3.9. zamašna blago povijena prema natrag, u produžetku trupa,

4.1 Izbačaj sprave, faza početnog i maksimalnog naprezanja

4.1. priprema prsne muskulature otvaranjem zamašne ruke u smjeru bacanja, dlanom okrenutim prema naprijed,

4.2. istovremeno kretanje tijela bacača sa odrazne – zadnje prema zamašnoj – prednjoj nozi, okretanje osovine kukova u smjeru bacanja, okretanje pete odrazne – zadnje noge prema naprijed (pojačavanje okretanja kukova),

4.3. blokada kretanja lijeve ruke na prsima i osovine ramena okomito na smjer bacanja, eksplozivno ispružanje ruke sa spravom visoko prema naprijed, izbačaj sprave

5.1 Zauzimanje ravnoteže (bitno kod natjecanja, ne nužno u trenažnom i transformacijskom procesu)

5.1. priključivanje odrazne – zadnje noge prednjoj, i po potrebi korak prednjom nogom u nazad, dovršavajući rotaciju trupa, ukoliko nije dobro izvedena blokada lijeve ruke i lijevog ramena,
6. 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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IV     Kolutanja

7. Leteći kolut na povišenje uz pomoć odraznog pomagala  

                   


Opis tehnike
Učenik se zaleti i sunožno odrazi na dasci ispred strunjače. Smjer odraza je prema naprijed i gore, pri čemu vježbač zamahne, rukama iz zaručenja, kroz priručenje, u smjeru skoka. Odraz je ekscentričan, a to znači da se zbog toga tijelo u zraku okreće prema naprijed da bi učenik na kraju parabole leta najprije dodirnuo tlo rukama.

Let i rotacija tijela u zraku u letećem kolutu podsjeća na let pri skoku u vodu na glavu.

U najvišoj točki parabole leta učenik uvije tijelo, a na njezinu silaznom dijelu se sklanja, ruke i glava se spuštaju, a noge još podižu. Nakon toga slijedi dohvat opruženim rukama na strunjaču postavljenu na tlo na mjestu doskoka. Ruke se grče, što je, zapravo, amortizacija pri sudaru tijela sa strunjačom, vrat se savija naprijed, glava dolazi među ruke, brada dodirne prsa i učenik preko zaobljenih leđa i pogrčenih nogu prelazi u kolut naprijed, a zatim u uspravni stav.

Asistiranje
Na mjestu gdje učenik nakon leta rukama dohvati strunjaču klekne asistent i daljom rukom kontrolira položaj glave s obzirom na rotaciju tijela u zraku. Ako je potrebno, pritisne učenikovu glavu među njegove ruke i tako ga usmjerava i nakon skoka mu olakšava prijelaz u kolut naprijed na strunjači.

Pogreške
-Nema parabole leta i zato učenik izvede samo kolut naprijed.

-Prekratka ili preniska parabola leta.

-Nedostaje rotacija tijela u zraku pa učenik pri prijelazu u kolut naprijed zapinje glavom o tlo.

-Prejaka rotacija tijela u zraku, zbog čega učenik  udara slabinskim dijelom tijela o tlo.

-Učenik udara glavom o tlo jer rukama ne amortizira doskok.

Metodski postupci
-Kolut naprijed sa zaletom na povišenje od strunjače (20-30 cm).

-Kolut naprijed zaletom sa strunjače na strunjaču. Razmak između strunjača je 50-100 cm.

-Leteći kolut na povišenje 60-80 cm, na koje je u sjedu raznožnom naslonjen  pomagač.  Nakon sunožnog odraza  vježbač  između pomagačevih nogu izvodi leteći kolut na povišenje. Pomagač ga pri tome potisne rukama i prebaci preko sebe u kolut naprijed na povišenje od strunjače.

-Leteći kolut preko vodoravno nategnute elastične vrpce koja se može postepeno povisivati.

-Leteći kolut preko niskog sanduka po širini, preko suvježbača u uporu klečećem, preko kozlića itd.

8. Kolut naprijed- nazad – stoj na rukama   

Kolut naprijed. Učenik postavi dlanove na strunjaču ispred tijela, sunožno se odrazi i izvede kolut naprijed po mogućnosti da glavom ne dodiruje tlo i da se rukama ne pomaže pri ustajanju nakon koluta
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TEHNIKA: Glavom u pretklonu, zaobljenost leđa, hvat za gornji dio potkoljenica, podizanjem do čučnja bez odgurivanja rukama od podloge
METODIKA: Zgrčena pozicija, dolazak u zgrčenu poziciju iz ležanja na leđima uzručenjem, povaljka u zgrčenoj poziciji, povaljkom dolazak do čučnja, čučanj-povalkjka-čučanj, kolut naprijed niz kosinu, kolut naprijed na ravnoj podlozi, varijante koluta naprijed (spojena dva-tri koluta naprijed, kolut-pruženi skok, kolut pruženi skok s okretom, kolut s hvatanjem predmeta, kolut preko razmaka ili niskih prepreka
METODIKA KOLUTA NAZAD:

· povaljke na leđima s zgrčenim nogama, koljenima oslonjenim na prsima, rukama obuhvatiti potkoljenice

· povaljke na leđima s postavljanjem ruku na tlo u visini glave s

 palcima prema ramenima i vraćanje u početni položaj

· kao u prethodnoj vježbi, uz postavljanje ruku kraj glave i s visokim podizanjem nogu i kukova iznad ramena - “noge preko glave”

· kolut natrag niz kosinu iz sjeda uz pomoć

· kolut nazad do upora čučečeg niz kosinu uz pomoć,
· kolut nazad do upora čučečeg niz kosinu samostalno

· kolut nazad na tlu uz pomoć

· kolut nazad na tlu samostalno
ČUVANJE I POMAGANJE:

     Kleknuti sa strane i pomoći učeniku da uspostavi pravilnu poziciju tijela sa zaobljenim leđima i pretklonom glave na prsa, tako da ne dođe do pada ravno na leđa. U drugom dijelu učenika uhvatiti rukama za kukove ili donji dio leđa kako bi mu se pomoglo pri rotaciji i potiskivanju rukama od podloge. 
	5
	-ako učenik ne dodirne glavom tlo i ne pomaže se rukama pri ustajanju

	4
	-ako ne dodiruje glavom tlo ,ali se pomaže rukama ,ili obratno.

	3
	-ako dodiruje glavom tlo i pomaže se rukama

	2
	-ako se oslanja glavom o tlo ili pada na leđa.

	1
	-ako ne može izvesti kolut naprijed


Stoj na rukama. Izvodi se samostalno bez pomaganja i bez asistencije, pošto je stav pred vježba za premet  strance. Od učenika se zahtijeva da nakon odraza, a prije doskoka ,izmjeni zamašnu i odraznu nogu, da odrazom nogu i postavljanjem dlanova ruku na tlo podigne noge i trup vertikalno i samo naznači taj položaj.
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METODIKA: Upor za rukama, «grbica» u uporu na podlakticama, upor za rukama na povišenju, kretanje u «tačkama», penjanje nogama uz vertikalnu plohu prema vertikali, zanožni zamasi u raznim kombinacijama, iz upora za rukama odrazom jedne i zamahom druge odraz prema stoju (može i uz vertikalnu plohu), stoj na rukama uz vertikalnu plohu asistencijom (korekcije pozicija tijela)


	TEHNIKA:  Dolazak do stoja: iz stava spetnog rukama iz uzručenja ili predručenja, iskorakom, pretklonom i postavljanjem ruku na podlogu, odrazom odrazne i zamahom zamašne 

Stoj: ruke postavljene u širini ramena ili neznatno šire od toga, prsti rašireni i usmjereni prema naprijed, laktovi su pruženi, poglede je usmjeren između dlanova, kut u ramenima je maksimalno otvoren (180º) uz aktivan potisak ramene muskulature, tijelo je potpuno opruženo ili u blagom zategnutom luku, noge zategnute i opružene




V      Višenja ,upiranja i penjanja

9. Podmetni skok iz visa stojećeg prednjeg s preče                                    
METODIČKE VJEŽBE

· iz stava na tlu s jednom nogom u zanoženju, s pritke visine oko 180 cm (ovisno o visini vježbača), zamahom nogom iz zanoženja te odrazom i zamahom druge noge podmetni saskok s podizanjem kukova prema pritci

· ista kao prethodna samo se nakon zamaha i odraza dolazi do ležanja na visoko postavljenu meku podlogu

· iz istog početnog položaja podmetni saskok preko mekane prepreke (npr. vijača)

ČUVANJE I POMAGANJE


Sa strane ispred niže pritke hvatom za zapešće i stražnju stranu natkoljenice. Asistira se tijekom cijele faze leta do doskoka.
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          11. Uzmah       
            [image: image16.jpg]



Opis tehnike
Učenik se okrene licem prema niskoj preći ili nižoj pritki dvovisinskih ruča. Objema rukama drži pritku nathvatom, pri čemu zamašnom nogom zanoži. To je pripremni položaj iz kojeg počinje uzmah.

Zamahom jedne i odrazom druge noge učenik usmjeri gibanje tijela ispod preče naprijed i uz pritku prema gore. Grči ruke tako da kukove podigne iznad pritke, a noge prebaci na stranu s koje je počeo taj element. U završnici se učenikove noge nakon spuštanja zaustave, a trup se podigne i izravna te učenik dolazi u upor prednji na preči.

Asistiranje
U početku s prednje strane preče, lijevo i desno stoje dva pomagača. Svaki jednom rukom podupre leđa učenika i podigne ga u kritičnom momentu prebacivanja nogu preko pritke. Kasnije pomaže samo jedan učenik, sve dok je potrebno.

Pogreške
-Preslab pokret zamašne noge.

-Preslab odraz stajne noge na tlu.

-Nedovoljno privlačenje tijela rukama prema pritki.

-Prerano ili prekasno opružanje tijela nakon prebacivanja nogu preko pritke.

Metodski postupci
-Kroz opće pripremne vježbe moraju ojačati mišići pregibači zgloba kuka i mišići pregibači ruku.

-Pritka  dvovisinskih ruča približi se švedskim  ljestvama. Uspinjanje nogama po prečkama švedskih ljestava i iz tog položaja uzmah prednji na nižu pritku dvovisinskih ruča.

-Ispod niske preče postavi se odrazna daska, na kojoj se učenik pri uzmahu na preči odrazom nogom.

-Uzmah prednji sunožnim odrazom.

          12. Njih  na preći  /
TEHNIKA: «Grbica» u početnoj točci prednjiha, tehnika «biča» kroz vertikalu, zamah nogu naprijed s blokadom

METODIKA: Vježbe za jačanje hvata, vis prednji, klim, njih minimalnih amplituda bez «biča», njih zamahom i udarcem nogama u prednjihu po mekanoj prepreci (komad spužve i sl.)
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          13. Različite varijante premeta   
                     [image: image18.jpg]



	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


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. 
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.     
	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
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          14. Njih u  uporu na ručama   
             TEHNIKA: Iz poluaktivne pozicije upora, njihom minimalnih amplituda u prednjihu širenjem nogu zaustaviti se u sijedu raznožnom, naglaska na opruženost ruku i nogu, iz sijeda moguće je sasjedom ponoviti kretnu strukturu
METODIKA: Različite vrste upora pred i za rukama na tlu, izmjena uvinuća i grbice odrivom i poskokom iz upora za rukama na tlu, upor prednji na preči, upor na ručama, izmjena aktivnog-pasivnog upora, prenos težine s jedne na drugu ruku, «hodanje» u uporu uzduž ruča, njih u uporu na niskim ručama (!!!) minimalnih amplituda - bez ikakvih promjena u kukovima (tehnika «biča»), njih u uporu do sijeda raznožnog u prednjihu
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VI    Plesne strukture

         15. Engleski  valcer                                                                                         

DRUŠTVENI PLES : LAGANI VALCER (ENGLISH WALZ)
Takt: 3/4

Ritam:

Koraci: prvi korak je duži i naglašen, drugi i treći su kraći i nenaglašeni

Držanje plesnog para: plesač drži plesačicu desnom rukom ispod pruženu u stranu u visini plesačičina ramena, lakti su okrenuti prema dolje. Plesačica položi lijevu ruku na nadlakticu desne plesačeve ruke, malo ispod ramena. Plesač i plesačica gledaju jedan drugoga preko desnog ramena. Držanje tijela je mekano i elastično, a ne ukočeno i kruto. Prvi korak valcera prema naprijed izvodi se na cijelom stopalu, a druga dva koraka izvodi se na prstima, a pri kretanju natrag svi se koraci izvode na prstima. Noge se trebaju odizati od tla, a ne da se vuku po tlu. Pri prijenosu težine tijela koljena se ispruže i ne ostaju savijena. Nakon prvog koraka drugi i treći korak valja plesati u usponu na prstima, a pri kretanju natrag i prvi se korak izvodi na prstima. Plesač napravi korak prema desnoj nozi plesačice, a plesačica učini korak prema desnoj plesačevoj nozi.

Korak valcera na mjestu
1. D. nogom korak naprijed

2. L. nogom korak naprijed dijagonalno ulijevo

3. D. nogom dokorak s prijenosom

4. L. korak nogom natrag

5. D. korak nogom natrag dijagonalno udesno

6. L. nogom korak s prijenosom

Plesačica izvodi iste korake, samo počinje lijevom nogom prema natrag.

Korak valcera u okretu (udesno)
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.
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VII  Borilačke strukture


         16. Tehnika  ramenog bacanja kroz klek                                                            

Iz obostranog desnog položaja napadač lijevom rukom uhvati desnu protivnikovu ruku ispod lakta odozgo ili odozdo, a desnom ga rukom uhvati ispod lijeve ruke za trup u visini lopatice. Istovremeno se okrene na prstima desne noge ulijevo, lijevu nogu prebaci iza svoje desne i spusti se u počučanj. Zatim svoj desni kuk okrene i postavi ga na desni kuk protivnika, okrene glavu ulijevo, lijevom rukom povuče desnu protivnikovu ruku na sebe i gore.  Nakon završenog okreta i dalje vuče protivnika za desnu ruku na sebe, a desnom rukom snažno povlači protivnikov trup naprijed i dolje. Istovremeno opruža noge i pretklanja glavu i trup naprijed i ulijevo, te baca protivnika na strunjaču. Zahvat završava hvatom trupa i ruke u sijedu na desnom boku ili hvatom trupa i ruke sa strane u položaju prema grudima, prema protivniku. 




VIII Preskakanja

ZGRČKA
Opis tehnike
Nakon zaleta učenik se na dasci ispred kozlića sunožno odrazi. Odraz je izveden ekscentrično, a to znači da se u fazi leta nakon odraza vježbačevo tijelo okreće prema naprijed oko širinske osi. U momentu odraza rukama o spravu noge dosežu visinu glave.

Kratak  i snažan odraz rukama na spravi  također  djeluje ekscentrično, ali ima suprotan učinak. Noge se grče u koljenima, a tijelo u zglobu kuka, te u fazi doskoka rotira oko širinske osi prema natrag. Učenik se nakon prelaska sprave opruži u zraku i doskoči u počučanj na strunjaču na tlu, postavljenu po dužini. 

Asistiranje
Pomagač stoji sa strane uz kozlić i hvata učenika za bližu ruku u momentu kad je on za vrijeme preskoka postavi na spravu. Rukom bližom odraznoj dasci hvata vježbača za podlakticu, a drugom za nadlakticu i čvrstim pridržavanjem intervenira samo ako učenik zapne nogama za kozlić.

Ako ovaj preskok učenici teže uvježbavaju, asistiraju  dva pomagača, svaki s jedne strane kozlića.

Pogreške
-Prespor zalet i preslab odraz nogama na dasci.

-Odraz jednom nogom.

-Nedostatak faze leta nakon odraza nogama.

-Pogrčene noge u prvoj fazi leta.

-Prenizak položaj kukova za vrijeme prelaska sprave.

-Pretvrd i nesiguran doskok.

Metodski postupci
-Zalet i sunožni odraz na odskočnoj dasci - skok zgrčno.

-Zalet i naskok u upor čučeći na kozlić sunožnim odrazom - saskok uviti.

-Zgrčka odrazom ruku na dva približena kozlića između kojih se postave dvije medicinke jedna na drugu. Noge pri tom prelaze preko medicinki koje postepeno povisujemo do visine kozlića.

-Zalet, sunožni odraz, pljesak dlanom o dlan i zgrčka preko kozlića.

-Zgrčka zaletom i, nakon odraza rukama na spravi, pljesak dlanom o dlan prije doskoka na tlo.-Zgrčka preko sanduka po širini.
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	5
	Izvodi zgrčku lakoćom bez pogreške i s naglašenim letom

	4
	Izvodi ju s lakoćom ali bez leta

	3
	Izvodi  zgrčku  teže bez faze leta

	2
	Izvodi zgrčku ali na sniženom kozliću

	
	Nikako je ne može izvesti


                                                                                  9

         RAZNOŠKA    

Opis tehnike
Nakon zaleta učenik izvede sunožni odraz na dasci ispred kozlića. Odraz izvede ekscentrično tako da se vježbačevo tijelo u fazi leta okreće oko širinske osi prema naprijed. Smjer odraza je koso prema naprijed i gore. U zraku se noge podižu i u momentu odraza rukama o spravu tijelo je vodoravno.

Slijedi kratak i snažan odraz rukama, a učenik nogama počinje raznoženje.

Zbog odraza, koji također djeluje ekscentrično ali ima suprotan smjer, tijelo učenika se sada okreća unazad. Trup se naglo podiže, a noge spuštaju. To je faza raznožnog prijelaza preko sprave. U fazi doskoka učenik sastavi noge, izravna tijelo i doskoči na tlo u počučanj na strunjači s druge strane kozlića.

Asistiranje
Pri raznošci je potrebna pomoć na mjestu doskoka. Pomagač stoji na strunjači, licem okrenut kozliću. U fazi doskoka hvata vježbača za nadlaktice i zajedno s njim se pomiče korak, dva nazad i pridržava ga sve do doskoka.

Pogreške
-Prespor zalet i preslab odraz nogama.

-Odraz izveden samo jednom nogom.

-Nedostatak faze leta nakon odraza nogama.

-Pogrčene noge, naročito za vrijeme raznoženja.

-U fazi leta, prije doskoka, učenik se opruži ili ne sastavi noge.

Metodski postupci
-Naskok u raznožni sjed na kozlić i sanduk po dužini.

-Naskok u upor klečeći na početak kozlića po dužini. 

- Suručnim odrazom na kraju raznoška do stava na tlu.

-Naskok u upor čučeći na početku sanduka po dužini. 

- Raznoška "zečjim" skokom i odrazom ruku na kraj sprave, sunožni doskok na tlo.

-Raznoška preko kozlića u širinu. U fazi naskoka, nakon odraza nogama, a prije odraza rukama, pljesnuti dlanom o dlan.

-Raznoška preko kozlića odmicanjem daske za odraz ili povišenjem sprave.
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10. €AS — PRESKOK PREKO KONJA U SIRINU (RAZNOSKA)





	5
	-ako učenik izvodi  raznošku s izrazitom fazom leta i pruženim nogama

	4
	-ako učenik izvodi  raznošku s neznatnom fazom leta 

	3
	-ako izvodi  raznošku bez faze leta

	2
	-ako izvodi  raznošku na sniženom kozliću .

	1
	-ako ne može izvesti  raznošku.


IX   Igre

         18. Šut s pozicija krila i kružnog napadača (R )      
Lijevo krilo

· Zalet i skok bez lopte

· Zalet i simulacija skok-šuta bez lopte

· Zalet i skok šut

· Skok-šut sa lijevog krila sa pomicanjem rukometnih vrata (bliža vratnica postavljena na oko 1m od osnovne linije)

· Skok-šut sa lijevog krila sa vratarom

· Skok-šut sa lijevog krila na dodanu loptu

Desno krilo (skok-šut polueret)

· Zauzimanje pravilne pozicije prilikom šuta sa desnog krila (lijevo rame i ruka su okrenuti prema golu, desno koljeno je pogrčeno sastrane, tijelo je lagano otklonjeno u lijevo, a ruka se nalazi iznad i iza glave u odnosu na rukometna vrata)

· Polukružni zalet 

· Zalet i skok bez lopte

· Zalet i simulacija skok-šuta bez lopte

· Zalet i skok šut

· Skok-šut sa desnog krila sa pomicanjem rukometnih vrata (bliža vratnica postavljena na oko 1m od osnovne linije)

· Skok-šut sa desnog krila sa vratarom

· Šutiranje sa desnog krila na dodanu loptu

Kružni napadač

· Kretanja u okretima (za rukom i od ruke)

· Skok-šut s mjesta (s naglaskom na fazu odraza, leta i otvaranja šuterske ruke iznad vratarevog prostora)

· Šut nakon utrčavanja s krilnih pozicija s okretima za rukom i od ruke

      5
Kod šuta s krila igrač ,u fazi leta pravilno se otkloni u 
jednu stranu
(lijevu )ako šut izvodi desnom rukom . U 
slučaju istrčavanja vratara zna ga prebaciti .Zna šutirati i sa pozicije kružnog napadača.

4     Kod šuta s krila radi manji otklon pa češće pogađa vratara ,prebacuje  vratara ali malo teže na poziciji kružnog napadača zasuk u stranu nije 
naglašen 

3    Šut s krila izvodi sa otklonom no kod istrčavanja ne uspijeva uvijek  ga prebaciti  a zasuk na poziciji kružnog napadača ne uspijeva uvijek     izvesti 

2    Šut izvodi ali bez otklona ne može prebaciti vratara kao ni načinit zasuk 

-
   Ne uspijeva ništa učiniti 
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         19. Pojedinačni i skupni protunapad – R     
Protunapad je vrlo važan element taktike jer se dosta lako i jednostavno može postići zgoditak. Ovisno o tome koliko igrača sudjeluje u protunapadu, razlikujemo individualni, grupni i kolektivni protunapad.

Individualni protunapad je takav oblik napada u kojem sudjeluje samo jedan igrač. Može se ostvariti u ovim slučajevima:

a) kada vratar uhvati loptu i direktno je ubaci u protivnički gol,

b) kada igrač obrane na bilo koji način osvoji loptu, poslije čega vođenjem prodire prema golu,

c) kada najistureniji igrač dobije loptu od vratara ili svog suigrača i prodire prema golu.

Obično u protunapad najčešće kreće prednji centar i krajnji braniči, a lopta se dodaje igraču koji je u najboljoj poziciji za postizanje zgoditka.

Individualni protunapad možemo uvježbavati na ove načine:

1) Učenici su ispred linije šesterca, i na nastavnikov znak vode loptu najbrže i najkraćim putem do protivničkog vratareva prostora, poslije čega šutiraju na gol.

2) Učenici su podijeljeni u četiri kolone, dvije ispred šesterca, druge dvije u visini poprečne crte:

a) čelni učenik kolone A dodaje loptu čelnom učeniku kolone B u visini 9 m, on je prihvaća, vodi do šesterca i šutira u gol,

b) čelni učenik kolone B dodaje loptu čelnom učeniku kolone A (koji je tada na mjestu prednjeg centra), on je prihvaća, vodi do šesterca i šutira na gol.

3) Isto kao pod 2, ali se lopta dodaje u visini centra.

4) Isto kao pod 2, ali se lopta dodaje ispred protivničkog prostora deveterca.

5) Isto kao pod 2, samo pošto doda loptu, učenik trči za učenikom koji je vodi i pasivno, polu aktivno ili aktivno ga ometa.

Grupni protunapad se od svih oblika protunapada najčešće primjenjuje u igri. To je takav oblik protunapada u kojemu sudjeluju najmanje dva ili više igrača, ali ne svi. Ostvaruje se u svim slučajevima u kojima i individualni protunapad. U grupnom protunapadu iz zone prvi istrčava igrač koji je bio najudaljeniji od mjesta gdje je lopta bila osvojena. To je najčešće krajnji lijevi ili krajnji desni branič, rjeđe centar, a ostali igrači istrčavaju i sudjeluju u protunapadu ovisno o konkretnoj situaciji na terenu. Cilj je grupnog protunapada, da se postigne brojčana premoć pred protivničkim golom. Ako smo to stvorili, tada je osnovni princip napada širina. Uvježbavanju tog protunapada potrebno je pridati mnogo pažnje, i to što više zadacima koji su identični samoj igri. U tom smislu možemo primijeniti ove vježbe;

1. grupni protunapad s dva igrača, dupli pas od šesterca do šesterca,

2. grupni protunapada duplim pasom, ali tako da se na centru "proigra" protivničkog igrača, koji je pasivan, i nastavi protunapad,

3. isto kao pod 2, ali protivničkog igrača valja "proigrati" na liniji deveterca, a akciju završiti šutiranjem na gol,

4. grupni protunapad s tri igrača,

5. grupni protunapad, samo uz učenika iz B kolone trči učenik kolone D i pasivno ga ometa.

5 Učenik  kada osvoji loptu brzo krene vođenjem prema protivničkom golu najkraćim putem ili ju dobije od vratara i suigrača i izvodi šut na gol

4 Učenik kada osvoji loptu ili ju dobije od vratara  krene vođenjem prema protivničkom golu ali bez naglašene brzine izvodi šut na gol 

      3
 Kada dobije loptu krene vođenjem  prema protivničkom golu bez dovoljne brzine  i energičnosti izvodi šut na gol

2 Kada dobije loptu krene prema golu bez vođenja u trčanju lopte bježi nesigurno vodi i ne čini šut na gol

-
 Ne može izvesti protunapad
         20. Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgoranakon dodane 

                Lopte  -košarkaški dvokorak        
Dvokorak je način kretanja igrača s loptom u rukama. Na primjer, nakon odraza lijevom nogom, učenik hvata loptu u letu, doskače na desnu nogu, odrazi se, doskače na lijevu, a nakon odraza baca loptu prema košu. Dvokorak se može započeti i desnom nogom.

S obzirom na namjenu, dvokorakom se koristimo pri dodavanju ili pucanju na koš. U dvokoraku za dodavanje koraci su malo niži i duži, a u dvokoraka za šutiranje prema košu posljednji korak treba biti visok, a lopta se izbaci u tjemenu parabole leta. Dvokorak se može izvoditi i nakon dodavanja ili vođenja lopte. 

Dvokorak možemo učiti na sljedeći način:

a) Klupa se stavi na liniju slobodnog bacanja. Držeći loptu u rukama, učenik stoji na lijevoj nozi ispred klupe i podigne savijenu desnu nogu. Zatim udari loptom o pod s druge strane klupe, odrazi se lijevom nogom, hvata loptu u letu, doskače na desnu, a zatim na lijevu nogu i odrazivši se baca loptu u koš.

b) Polazni položaj je isti kao i u prethodnoj vježbi, samo što učenik hvata dodanu loptu, izvede dvokorak, dodaje loptu i vrati se na polazni položaj.

c) Nakon vođenja lopte ili trčanja učenik izvodi dvokorak (prvi korak preko klupe) i baca loptu prema košu.

d) Igrač br.1 trči i u skoku preko klupe hvata loptu od igrača br.2, izvede dvokorak i dodaje loptu igraču br.3. Ova i prethodne vježbe mogu se izvoditi i bez klupe.

e) Igrač br.1 trči u susret igraču br.4, koji je izveo dvokorak, primi od njega loptu, izvede dvokorak i daje loptu igraču br.5, koji mu trči u susret.

f) Igrač br.3 primi u kretanju loptu od igrača br.1, izvede dvokorak, vodi loptu, ponovo izvede dvokorak, doda loptu igraču br.2, koji mu je vrati. Igrač br.3 ponovo izvede dvokorak i baca loptu prema košu, zatim uhvati loptu i doda ju igraču br.1 te ide na začelje kolone
	5
	Izvodi pravilan dvokorak, i puca na koš, zna izvesti dvokorak nakon vođenja lopte ili kad mu je dodana 

	4
	Zna izvesti dvokorak samo  odrazom lijeve noge ,dok kod odraza desnom ima teškoća pri pucanju na koš

	3
	Zna izvršiti pravilan dvokorak  samo jednom nogom i to samo kada mu je lopta dodana ,ali ne za vrijeme kad je vodi ,na skače visoko u posljednjem koraku   

	2
	Uspijeva izvršiti dvokorak ali dosta nesigurno često griješi u strukturi koraka 

	
	Ne zna izvesti nijedan oblik dvokoraka 
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         21. Kontranapad –završna akcija –K            
NAPAD - PROTUNAPAD S DVA I TRI IGRAČA 

Protunapad ima tri neposredna cilja. To su:- da barem jedan napadač dođe pod koš prije obrambenih igrača

- da se postigne brojčana premoć na dijelu terena s kojega se može ugroziti koš

- da se protivnika napadne dok se još nije postavio na mjesto i u stav povoljan za obranu.

Budući da je glavna osobina protunapada brzina, kretanje igrača s loptom mora biti vrlo brzo. Do protunapada najčešće dolazi poslije odbijanja lopte od koša. Izvođenje protunapada ima nekoliko faza: postavljanje igrača koji će uhvatiti loptu, hvatanje lopte odbijene od koša, prvo dodavanje i razvijanje protunapada.

Pri uvježbavanju protunapada mogu biti korisne sve vježbe za brzo dodavanje, vođenje i svi elementi ako se izvode brzo. Evo nekoliko primjera takvih vježbi:

a) Učenici su raspoređeni u četiri kolone u kutovima terena. Igrač prve kolone vodi loptu prema sredini terena. U isto vrijeme igrač druge kolone trči uz bočnu liniju, a zatim prema sredini terena. Igrač br.1 doda mu loptu, a on je vodi i puca na koš.

b) Tri su kolone raspoređene na osnovnoj crti. Nastavnik doda loptu srednjem igraču, on je vodi prema košu do linije slobodnog bacanja, na kojoj je jedan branilac. Tada daje loptu igraču na desnom krilu, on je dodaje igraču na lijevome, a on puca na koš.

c) Igrači su u paralelnim kolonama razvrstani na jednom kraju terena. Čelni igrači obje kolone istodobno krenu prema drugoj strani i jedan drugome dodaju loptu bez vođenja. Idući par krene kad prvi par prijeđe srednju liniju.

d) Učenici su pod svojim košem raspoređeni u peteročlane grupe. Nastavnik baci loptu o tablu, a uhvati je srednji igrač i dodaje je udesno. Igrač koji je primio loptu dodaje je igraču prednje linije na drugoj strani koji krene prema centru. Primivši loptu, on je vodi prema košu. Iduća grupa krene kad je prva prešla srednju liniju.

     22. Dizanje lopte visoko na krajeve mreže ( O )    
a) Parovi, učenik uz mrežu okrenut je bočno desnim 

ramenom prema mreži i prima loptu bočno, odbija je vršno jednom iznad glave, vrši okret prema učeniku koji se nalazi u polju i drugu loptu dodaje nazad do njega
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b) Parovi, jedan učenik je na liniji napada, drugi u polju i odbija loptu vršno jednom iznad glave, a drugu loptu dodaje visoko na mrežu. Suvježbač utrčava sa linije napada i postavlja se bočno desnim ramenom uz mrežu, odbija loptu vršno jednom iznad sebe, okrene se prema suvježbaču i dodaje mu vršno visoku loptu.
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c) Profesor odbija loptu iznad sebe prstima ili podlakticama. Učenici su raspoređeni po dvorani i pokušavaju periferno gledati profesora i istovjetno odbijati loptu.
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d) Četvorke, dva učenika su u polju, jedan iza drugog. Dizač je na sredini mreže, a četvrti učenik na lijevom kraju mreže (pozicija 4). Učenik u polju podlakticama dodaje loptu do dizača, koji diže visoku loptu na lijevi kraj mreže do četvrtog vježbača, koji loptu vršno dodaje ponovno u polje. Nakon svakog odbijanja lopte, učenici mijenjaju mjesta trčeći u smjeru gdje su dodali loptu.
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e) Profesor iz suprotnog polja prebacuje loptu ili lagano servira do učenika u polju koji podlakticama dodaje loptu do dizača i međusobno se mijenjaju. Dizač diže III. tempo (visoku loptu naprijed ili nazad). U ovoj vježbi mogu sudjelovati i smečeri.

f) Iz zone 6 profesor suva loptu o pod koja se odbija i pada u zonu 3 na sredinu mreže. Učenici trče iz zone 2 (spoj desne bočne linije i linije 3 metra) kada profesor izbaci loptu na sredinu mreže i dižu visoku loptu na poziciju 4, trče za dignutom loptom i donose do profesora, a potom se vraćaju u zonu 2. Kasnije, vježbači dižu loptu preko glave.
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g) Profesor sa sredine mreže baca lopte o pod (jednu lijevo, a slijedeću desno) u dubinu polja. Učenici se nalaze jedan iza drugog u zoni 6 iz koje trče pod loptu i dižu je u suprotnu stranu. Npr. ako je lopta odbijena od poda i dolazi desno od učenika (u zonu 1), on trči pod loptu i diže ju lijevo na zonu 4 i obrnuto. Kasnije profesor podbacuje loptu bez udaranja o pod.
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5
Učenik pravilno ,precizno, visoko  i čisto diže loptu na krajeve mreže.

4
Učenik  pravilno ,precizno diže loptu na krajeve mreže ali ne uvijek dovoljno visoko

3
Diže loptu u željenom pravcu  na krajeve mreže samo nije uvijek  precizno niti dovoljno visoko

2
Diže loptu u željenom pravcu na krajeve mreže ali bez preciznosti i potrebne  visine 

-
Netočno diže loptu , ne može  dignuti prema krajevima mreže a lopta nema visinu 
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         23. Mini odbojka     4 : 4       ( O ) 
Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaške tehnike treba provoditi i različite jednostavnije oblike igre. Teren za igru može biti normalan odbojkaški teren, ali i improvizirani, a umjesto mreže može poslužiti i nategnuti konopac ili guma. Sa na njoj pričvršćenim zastavicama. Na takvom igralištu, čije su dimenzije 3x3 m ili veće, igraju se utakmice 1:1, 2:2 ili 3:3 učenika, a u igru se postepeno uključuje donji servis i razne taktičke kombinacije.

Na normalnom terenu može na jednoj strani istodobno igrati 8-10 učenika. Prema pravilima koja se prilagođavaju nivou znanja i mogućnostima učenika. Evo primjera jedne takve igre: Igra se na normalnom odbojkaškom terenu s mrežom podignutom oko 2 m visoko. U svakoj ekipi sudjeluje 8-10 igrača raspoređenih u 2 ili 3 linije. Na sučev znak počinje igra. Kada sudac ustanovi treću grešku jedne ekipe, učenik koji ju je načinio ispada iz igre. Ekipa koja je ostala bez igrača ubacuje loptu u igru. Ako ekipa načini još tri greške, ponovo gubi jednog igrača itd. Kada jedna ekipa ostane sa 6 igrača, igra se nastavlja tako da ekipa kada napravi treću grešku, odlučuje (polazeći od taktičke zamisli) da li će udaljiti svojeg igrača iz ekipe ili ga zadržati. Tada protivnik ima pravo vratiti nekog od svojih isključenih igrača.

Susret se sastoji od tri (pet) setova. Svaki završava kada i posljednji igrač jedne ekipe mora napustiti teren. Utakmica se može ograničiti i vremenski (npr. na 12-15 min.), a pobjednika se određuje prema broju igrača koji su ostali na terenu.

Pravila: Greška se ustanovljava prema odbojkaškim pravilima; nakon izlaska igrača iz igre servira ekipa koja je načinila grešku; igrači se vraćaju u igru istim redom kojim su i izlazili; igrači serviraju po redu, a na terenu se premještaju u smjeru kretanja kazaljke na satu.

         24. Zaustavljanje lopte amortizacijom natkoljenicom  ( N )             
Zaustavljanje lopte na načelu amortizacije se može izvoditi raznim dijelovima tijela: - hrptom stopala, unutrašnjom i vanjskom stranom hrpta stopala, unutrašnjom stranom stopala, butinama, grudima i glavom. 

Suvremeni nogomet zahtjeva, da se primanje lopte izvrši u što kraćem vremenu i što više u kretanju, kako igra ne bi izgubila na dinamici i brzini provođenja akcija. Ova primanja na bazi amortizacije su dosta statična zbog same strukture kretanja. Zato ova primanja treba vezivati što više uz kretanje i prijenose lopti koji ubrzavaju igru. Znači težiti dinamičkoj obuci, a ne statičnoj.

Ovo primanje je relativno lako zbog velike dodirne površine tijela s loptom. Na ovaj način primaju se lopte koje horizontalno lete iznad tla, parabolične lopte i lopte koje padaju vertikalno iz zraka. 

Lopte se primaju na načelu amortizacije. Učenik koji prima loptu u momentu primanja gotovo uvijek je u statičnom položaju. Nogu kojom primamo loptu spuštamo na dolje ili je povlačimo unatrag, ali tek poslije dodira s loptom, kako je ne bi promašili.

Učenik prima loptu bedrom kod onih lopti koje dolaze parabolično ,a nisu pogodne za prijeme drugom tehnikom. Težina tijela nalazi se na stajnoj nozi . Druga noga savija se u kutu i koljenu tako da natkoljenica i potkoljenica čine kut od 50-60 stupnjeva. Bedro se podiže u susret lopti najviše do visine kuka . Lopta dodiruje sredinu bedra. Zatim slijedi povlačenje prema dolje i natrag sve dok vrh stopala noge koja zaustavlja loptu ne dođe u visinu pete stajne noge. Time se usporava brzina lopte koja treba pasti ispred igrača.

5                    Prima loptu pravilno, ako pravodobno kreće natkoljenicom  u susret lopti i na vrijeme ju  povlači, ako je natkoljenica u času primanja opuštena a poslije kontrolira loptu

4

Ima kontrolu nad loptom uglavnom ,ali loptu prima s nedovoljno opuštenom natkoljenicom ,pa dolazi do 
odbijanja lopte

3

Prilikom primanja lopte povlači natkoljenicu prerano, pa ne dolazi do amortizacije , pa najčešće ne uspijeva zadržati kontrolu nad loptom 

2

Prekasno kreće u susret lopti ,zbog čega kasni u povlačenju natkoljenice, pa je ne uspijeva uvijek primiti

- 

Ne kreće natkoljenicom prema lopti već je čeka, zbog čega je ne može primiti
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         25. Oduzimanje lopte presijecanjem  ( N )  
Za ovo oduzimanje nije karakteristična neka posebna tehnika. Obrambeni igrač (učenik – vježbač), koji stoji iza drugog učenika kojemu je upućena lopta, treba prvo prosuditi moment istrčavanja i zatim brzim startom ili skokom odnijeti loptu ispred protivnika. Loptu preuzima u svoj posjed ili je direktno predaje suvježbaču, a u nekim situacijama loptu i izbija.

Ovo je više tehničko – taktički element. U ovom elementu povezuju se striktno pokrivanje, startno istrčavanje i oduzimanje lopte. 

Oduzimanje lopte presIjecanjem obično se izvodi u vježbi s trojicom učenika, sa dva napadača i jednim braničem koji s leđa pokriva jednog napadača.

 

Ovo se oduzimanje obrađuje ovim redom:

· Jedan napadač dodaje loptu drugom napadaču u noge, a branič, koji stoji iza njega, pokušava je oduzeti.

- Slično kao u prethodnoj vježbi, ali sada se lopta dodaje lijevo ili desno u smjeru otkrivanja.

U obje ove vježbe lopta se dodaje po podlozi, a branič je oduzima i iznosi naprijed. 

- Isto kao i u prethodnim vježbama, ali sada se dodaju poluvisoke lopte koje branič presijeca primanjem i prijenosom lopte u zraku, te ih iznosi naprijed.

- U istoj vježbi dodavanje je s visokim loptama koje branič presijeca glavom.

- U istim vježbama branič presijeca dodavanje i “od prve” vraća loptu drugom napadaču.

 

Najčešće (tipične) greške:

1. Ako se striktno ne pokriva protivnik, pa branič ne stiže presjeći loptu.

2. Ako se branič ne postavlja između gola i napadača.

3. Prerano ili prekasno istrčavanje.

 

Greške su vezane uz tehniku izvođenja ili taktičke zahtjeve, pa se ispravljaju sintetičkom i situacijskom metodom.
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      5 
U momentu upućivanja lopte učenik presretne dodavanje lopte  u krajnjoj zoni ,dodaje loptu te trči naprijed u protunapad

4 Učenik presretne loptu u krajnjoj zoni uspješno doda te krene u protiv napad 
3 Učenik nastoji presresti loptu  uz manje pogreške u predaji te lopte 
2 Učenik ne uspijeva uvijek presresti loptu niti je predati

-
Nikako ne uspijeva presresti loptu

         26. Forhend  servis  (  B  )          
1. OPIS TEME

Servis je jedini udarac koji ne ovisi o povratnoj igri suparnika, stoga se server prilikom pripreme treba posebno mirno i u potpunosti koncentrirati na servis. Igrač prilikom servisa zauzima početni položaj uz središnju crtu i oko 1,5 m iza prednje servisne crte. Zauzima lagani položaj iskoraka nedominantne noge koja pokazuje u smjeru udarca, dok dominantna noga stoji za otprilike jedno stopalo iza i blago je okrenuta prema desnoj bočnoj liniji. Težište je na dominantnoj (stražnjoj) nozi. Ruka koja drži reket je u laktu savijena tako da je podlaktica paralelna s podom. Glava reketa usmjerena je prema mreži. Loptica je u drugoj ruci, drži se za bazu, te se podigne do visine ramena. 
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Faza udaranja počinje s prebacivanjem težišta sa stražnje na prednju nogu, puštanjem loptice i izbacivanjem kuka (prednapinjanje). Lakat se pomiče prema naprijed uz supinaciju podlaktice i šake. Izvodi se brzi pokret reketom prema gore u smjeru loptice uz brzo i snažno okretanje ruke prema unutra (pronacija), što omogućava veliko ubrzanje glave reketa. Rame slijedi kretanje reketa prema loptici u smjeru zamaha. Susret reketa s lopticom je na desnoj strani ispred tijela, negdje u visini koljena.

U završnoj fazi udarca, nakon pogađanja loptice, reket produžuje zamah u smjeru suprotnog ramena. U tijeku zamaha peta stražnje noge se podiže, a na kraju zamaha samo prsti dotiču pod. Lakat je savijen i nalazi se u visini glave, a zamah se završava na lijevoj strani tijela iza lijevog ramena. 
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Postoji nekoliko različitih forhend servisa s obzirom na putanju leta loptice. Pri kratkom servisu loptica leti vrlo nisko iznad ruba mreže i pada odmah iza prednje servisne crte u suprotnom polju (1). Pri visokom servisu (2) loptica leti vrlo visoko i pada gotovo okomito na osnovnu crtu (pri igri pojedinaca) odnosno, na stražnju servisnu crtu (pri igri parova), (3). Ravan "drive" servis (4a) se udara nisko, ravno i oštro, najčešće na protivnikov bekend. Pri "flik" servisu (4b) loptica se udara oštro, ali tijesno preko protivnikovog dosega, u područje osnovne crte (pri igri parova u područje stražnje servisne crte).

2.METODIČKI POSTUPAK

1. Zamah reketom bez loptice

2. Izvođenje servisa uz ritmičko brojenje
a) ispusti lopticu
b) udari lopticu

3. Izvođenje udarca s lopticom bez brojenja

4. Serviranje u zid (u označeni cilj)

5. Izvođenje servisa na igralištu s postavljanjem različitih ciljeva na drugoj strani terena

2. TIPIČNE POGRJEŠKE I ISPRAVLJANJE POGRJEŠAKA

	POGRJEŠKE
	UZROK
	ISPRAVLJANJE

	Loptica se ne pogađa, udara se okvirom reketa.
	· Nepravilna koordinacija 
"oči – ruka."

· Brz aritmičan udarac
	· Oči su nakon udarca loptice još neko vrijeme usmjerene u točku pogotka. 

· Vježbanje zamaha bez loptice.

· Loptica se lijevom rukom digne do visine glave. Na taj način se dobije na vremenu potrebnom za udarac.

	Let loptice je ravan.
	· Desni kuk i rame nisu okrenuti u smjeru udarca.

· Loptica se udara ispred tijela umjesto sa strane tijela.
	· Vježbanje zasuka tijela bez loptice.

· Loptica se ispušta tako da padne ispred prstiju prednje noge

	Let loptice je kratak i ona ne pada u područje stražnje crte.
	· Utjecaj pronacije je slab ili ga uopće nema.

· Gibanje nakon udarca se prekida.
	· Povećavanje gibljivosti podlaktice i šake vježbom osmice.

· Vježbanje faze izmaha bez loptice.


        27. Obrambeni stav i kretanje u obrani- K        

U obrambenom stavu stopala su razmaknuta malo šire od širine ramena, mogu biti i malo šire od navedenoga, ali pod uvjetom da se ne dovede u pitanje brzina reakcije i da ravnoteža ne bude narušena. Težina tijela prebačena je na prednji dio stopala otprilike prednje 2/3 i ravnomjerno raspoređena na obje noge, što omogućava brža ciklička i aciklička kretanja. Kod dijagonalnog stava sagitalna os prednjeg i stražnjeg stopala zatvarat će kut otprilike od 45 stupnjeva. Fleksijom u koljenskom zglobu spušta se centar težišta, trup je u laganom pretklonu čime se želi postići bolja ravnoteža. Glava i pogled su usmjereni u težište tijela napadača, od kojega je poželjno biti na udaljenosti pružene ruke. Nadlaktice i laktovi odmaknuti su malo od tijela, podlaktice su paralelne s

natkoljenicama dok su dlanovi okrenuti prema gore i van. Ovakav položaj tijela naziva se obrambeni cilindar. Svaki kontakt s protivnikom, kada obrambeni igrač nije u navedenom položaju u pravilu se kažnjava s osobnom pogreškom.

Kretanje u obrambenom stavu izvodi se dokoračnom tehnikom, noge se ne smiju spajati niti križati jer bi u tom slučaju došlo do narušavanja ravnoteže. Prvi korak se u pravilu izvodi daljom nogom od smjera kretanja i pokreti se izvode bez podizanja općeg centra težišta tijela. Za razliku od paralelnog stava gdje su noge u istoj frontalnoj ravnini, kod dijagonalnog stava u ravnini su prsti stražnje

i peta prednje noge. Taj položaj će se narušiti u kretanju i ovisit će o antropološkom statusu igrača.

U paralelnom stavu izvode se kretnje u stranu, dok se u dijagonalnom stavu kreće naprijed i nazad sa ciljem usmjeravanja protivnika u njegovu lošiju stranu ili prema kutovima igrališta, odnosno aut linijama gdje mu se bitno ograničava manevarski prostor.

 Vidljivo je da su tri faktora vrlo bitna za uspješno igranje obrane, a to su:

- Ravnoteža tijela - koja nikada ne smije biti narušena, a to se može lakše ostvariti čitanjem akcija napadača i pravodobnim postavljanjem u obrambeni cilindar.
Rad nogu - s kojim se kroz brze dokoračne kretnje mora onemogućiti prodiranje napadača prema košu, odnosno razbiti napadačke kretnje.

- Rad ruku - koje moraju otežati dodavanja i šutiranja na koš, te biti spremane oduzeti loptu protivniku u vođenju 

Obranu dijelimo na:

• obranu na igraču s loptom

• obranu na igraču bez lop

	Zadaće obrambenog igrača kada igra obranu na igraču s loptom:

• igrati agresivno i uvijek napadati loptu

• spriječiti dodavanja po dubini

• spriječiti prodiranje napadača uz čeonu liniju

• usmjeravati napadača na njegovu lošiju stranu

• usmjeravati igrača prema out linijama i kutovima igrališta

• pokušati izblokirati šut na koš
	Zadaće obrambenog igrača kada igra obranu na igraču s loptom:

• igrati agresivno i uvijek napadati loptu

• spriječiti dodavanja po dubini

• spriječiti prodiranje napadača uz čeonu liniju

• usmjeravati napadača na njegovu lošiju stranu

• usmjeravati igrača prema out linijama i kutovima igrališta

• pokušati izblokirati šut na koš


Zauzimanje osnovnog obrambenog stava

- Zauzimanje paralelnog obrambenog stava uza zid

- Zauzimanje dijagonalnog obrambenog stava koristeći linije igrališta

- Košarkaški step u paralelnom stavu

- Bočna kretanja u paralelnom stavu

- Kretanja naprijed i unazad u dijagonalnom stavu

- Mijenjanje smjera kretanja i obrambenog stava na znak trenera

- Kretanje u obrambenom stavu prateći protivnika bez lopte

- Kretanje u obrambenom stavu prateći protivnika s loptom u pravocrtnom

kretanju
28. NAPAD   PREBACIVANJEM JEDNOM RUKOM IZ ZALETA – “KUHANJE”
1. vježba

Parovi. Učenici su udaljeni 1 metar od mreže. Podbacuju loptu s dvije ruke u 

skoku i “kuhaju” loptu preko mreže.
2. vježba

Parovi. Učenici su udaljeni 1 metar od mreže. Izvode naskok u mjestu i opet “kuhaju” 

loptu preko mreže.
3. vježba

Tri kolone učenika s iste strane mreže iza crte napada. Učenik koji je prvi, izbacuje 

loptu visoko na mrežu, izvodi zalet i kuha loptu preko mreže gađajući neki cilj.
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        29.  Tehnika ubacivanja lopte u igru rukama – N                                              

	Ubacivanje lopte rukom u igru mora se izvesti točno na mjestu gdje je lopta izašla, a izvodi ga protivnička momčad od one koja je zadnja dirala loptu, prije nego je ona izašla izvan terena.

Kada izvodi aut igrač:
• Mora biti okrenut prema terenu
• mora dijelom svakog stopala biti na aut liniji ili na dijelu uz aut liniju (znači: igrač kada baca aut može stajati na liniji)
• Mora koristiti obje ruke, kojima loptu baca preko glave.

Pravilno bacanje auta:
Lopta mora biti u rukama iza glave, a u trenutku bacanja iznad glave, pri čemu obje noge moraju biti na zemlji. Pri bacanju auta igrač može koristiti zalet, a jedna noga može biti ispred druge.

Direktnim bacanjem auta se ne može postići pogodak. Prije nego lopta uđe u mrežu mora je dirati barem jedan igrač (može i protivnički).

Ako igrač baci loptu direktno iz auta u protivnički gol, sudi se gol-aut, a ako igrač baci loptu direktno iz auta u svoj gol, sudi se korner.
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