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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 .   

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 mikrosredinama, 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.
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I      Trčanja


 Trčanja različitim tempom do 6 minuta  

CIKLIČNO KRETANJE RAZLIČITIM TEMPOM - ISTRAJNO TRČANJE
Cijela etapa trčanja "dužih" pruga može se podijeliti na tri dijela: 1. start i startno ubrzanje, 2. trčanje na pruzi i 3. ubrzanje prije prolaska ciljem.

Na početku pretrčavanja tih pruga primjenjuje se visoki start. Pošto se dostigne odgovarajuća brzina, obično nakon 3-5 m, počinje trčanje na pruzi, a trkač nastoji dostignutu brzinu sačuvati do cilja.

Trčeći na pruzi, tijelo trkača je u gotovo uspravnom položaju. Veći pretklon tijela otežava podizanje zamašne noge, dok zaklon tijela usmjerava odraz pokraj centra težišta tijela, odnosno izaziva tzv. ekscentrični odraz. Noga se stavlja na podlogu najprije  prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom,  bez okretanja van. Odrazna se noga na kraju odraza potpuno opruži, a brzo podizanje zamašne noge pogoduje još efikasnijem odrazu. Rameni pojas i ruke su opušteni, te svojim radom pomažu očuvanju ravnoteže trkačeva tijela.

Pri trčanju u zavoju trkač se lagano otkloni ulijevo, a lijevom rukom radi manje intenzivno nego desnom. Desno je stopalo okrenuto petom malo udesno, a odražava se unutrašnjim rubom.

Ulasku u cilj prethodi ubrzanje čija dužina može biti različita, ovisno o dužini pruge. Tijelo je tada u malo većem pretklonu, a ruke rade energičnije. Velika ali česta pogreška u ovom dijelu je zaklon glave i tijela. Tokom cijele pruge trčati treba što opuštenije, jer je to osnova racionalnog trčanja.

Učenje tehnike sastoji se od postepenog uklanjanja grešaka i krutosti u kretnjama. Istovremeno s učenjem tehnike trčanja treba provoditi  i vježbe za podizanje razine svestrane  fizičke pripreme, naročito izdržljivosti. U početku je to lagano trčanje sa 160-170 koraka u minuti, koje ne izaziva veće naprezanje, a 

kasnije se trči duže i brže. Tim se vježbama razvijaju i funkcionalne mogućnosti organizma, naročito dišni i srčanožilni sustav. Dužina pruga trčanja može iznositi u početku 1-3 km, a praksa govori da se starijim učenicima može postepeno produžiti i do 6-8 km.
Tehniku izvođenja neke atletske discipline možemo ocijeniti samo ako smo u stanju analizirati to kretanje. Da bi u tome uspjeli i bili realni moramo dobro poznavati biomehaničke osnove ,odnosno utjecaje prethodnih elemenata kretanja na  one koji slijede to jest na cijelu strukturu kretanja i na kraju  utjecaj na postizanje rezultata. 

[image: image2.jpg]


  [image: image3.jpg]


 [image: image4.jpg]


 [image: image5.jpg]


 
Pogreške u izvođenju tehnike atletskih kretanja možemo podijeliti na manje, veće i grube pogreške .


Mala pogreška je ona koje ne narušava osnovnu strukturu kretanja ,niti praktično snižava rezultat. U osnovi ispravljanjem tih sitnih pogrešaka može se poboljšati rezultat ali veoma malo .


Veća pogreška je ona koja dovodi do uočljivog odstupanja od pravilne tehnike ,ali se zbog te pogreške bitno ne mijenja osnovna struktura kretanja - npr kod skoka u vis «škare « učenik letvicu prelazi jako savijenom zamašnom nogom ,dok mu ostale kretnje pravilne, no to mu snižava rezultat.


Grubom pogreškom smatra se ona koja dovodi do odstupanja od pravilne tehnike i do promjene u osnovnoj strukturi  kretanja, što pridonosi znatnom sniženju rezultata  


Jedna te ista pogreška može imati različit stupanj težine ,pa može biti manja ,veća i gruba. Sve ovisi o tome u kojoj mjeri utiče na rezultati u kojoj mjeri narušava strukturu kretanja.


Da bi se lakše  i pravilnije ocijenilo kretanje dijelimo ga u tri faze: pripremnu, osnovnu i završnu   U pripremnu fazu ulaze sve kretnje koje prethode osnovnoj .Treba napomenuti da kao pripremnu fazu u trčanju možemo smatrati zauzimanje startnog položaja .U osnovnu fazu ulazi kretanje počevši od startnog znaka pa do početka finiša, dakle sve što ulazi u tehniku trčanja; start, startno ubrzanje i tehnika trčanja na zadanoj pruzi  U završni dio spada finiš koji se u sprintu očituje u tehnici prolaska kroz cilj i u zaustavljanju.


Kod bacanja ,kao i kod skokova ,pripremni dio obuhvaća zauzimanje položaja prije početka zaleta i sam zalet. U osnovni dio ulaze kretnje bacanja, odnosno odraz i faza leta. Završni je dio zaustavljanje nakon izbačaja i izlazak iz prostora za bacanje, odnosno doskok kod skoka uvis i udalj.


Ako prihvatimo takav način ocjenjivanja ,tada možemo ocijeniti tehniku kretanja po standardnom sistemu ocjenjivanja.

	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.


BRZO TRČANJE DO 60 M IZ NISKOG STARTA
Slično kao i prethodnim razredima, potrebno je ponavljati vježbe "škole trčanja" i time usavršavati tehniku trčanja, starta i startnog ubrzanja. Za poboljšanje tehnike starta i startnog ubrzanja mogu se primijeniti sljedeće igre:

a) PAZI UŽE. Učenici startaju iz različitih položaja ispod tri, jedno za drugim, nategnuta užeta, čiji je razmak do 1 m. Užad je podignuta do visine grudi, a trči se 10-15 m. Tko će prije prijeći liniju cilja?

b) POSLJEDNJI ISPADAJU. Grupa od 6-8 učenika starta iz različitih položaja i trči 30-40 m do ciljne crte. Jedan ili dvojica koji posljednji stignu na cilj ispadaju iz daljnjeg natjecanja. Učenik koji ostane posljednji, pobjednik je. Zatim se može organizirati "finale" pobjednika svih grupa.

c) DAVANJE PREDNOSTI. Jedan učenik (malo sporiji) starta 2-3 m ispred drugog (bržeg). Cilj im je zajednički, 30-40 m udaljen od startnog mjesta. Brži učenik nastoji prije ciljne linije prestići učenika ispred sebe.
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Pogrešaka ima mnogo a uvjetovane su razinom tjelesnog razvoja učenika ,slabijom koordinacijom ili neznanjem.


Lakša je ako učenik ne zna postaviti startne blokove  i odrediti razmak među njima, ako nepravilno ulazi u startne blokove ,ako su mu ruke na startu u laktovima malo savijene ,ako za vrijeme startnog ubrzanja ima premalu amplitudu rada ruku, a za vrijeme trčanja nejednaku dužinu koraka ,ako su mu ruke premalo ili prejako savijene, a pri ulasku u cilj napravi skok u posljednjem koraku


Veće  su pogreške ,na primjer ,povučena ramena iza startne linije u startnom položaju, zakašnjela reakcija na startu, loš položaj tijela u trčanju, nepravilan rad ruku, usporavanje trčanja prije ulaska u cilj .


Grube su pogreške polazak prije startnog znaka, izlazak iz određene staze, zaustavljanje prije cilja.

ATLETSKA  KRETANJA  Faze : pripremna, osnovna  završna

	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, (prijestup, sruši letvicu, krene prije i slično)




                          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.

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

1. Zamašna – napadna noga

· U stojećem položaju podizanje savijene noge u koljenu, ispružanje i grabeći prolazi pored prepone

· Napad na ljestve, sanduk, konja te na naslagane strunjače

· Napad na naslagane strunjače i dolazak u preponski sjed

· Na postavljeni niz prepona napadnom nogom ponoviti prvu vježbu preko prepone u hodu, zatim u trčanju iz 5 ili 7 koraka

· Prijelaz u trčanju iz 3 koraka

2. Odrazna noga

· U mjestu povlačenje noge na kosu preponu uz ljestve

· Ista vježba, prepona u bočnoj poziciji 

· Na nizu prepona u hodanju samo odraznom nogom preko prepone

· Ponoviti isto u laganom trčanju sa 5 ili 7 koraka

3. Sinteza rada obje noge i uključiti rad ruku

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)
II  SKAKANJA

. Skok udalj jedan  i pol koračnom tehnikom     

Skok u dalj sastoji se od cikličkog (zalet) i acikličkog dijela (odraz, let, doskok). Prema spomenutim fazama moguće je usmjeriti i metodičke vježbe učenja tehnike skoka u dalj.

Kod učenja tehnike skoka u dalj potrebno je postepeno savladati neke predvježbe koje povezuju skokove s doskocima:

· skok u dalj s mjesta,

· skok u dalj s mjesta odrazom jednom nogom,

· troskok s mjesta,

· troskok smjesta po jednoj nozi.

Zalet

Zalet kod skoka u dalj treba izvesti brzo, ritmično i ujednačeno, s povećanjem frekvencije trčanja u posljednjim koracima. Svaki zalet treba započeti jednako kako bi dužina koraka u svakom pokušaju bila konstantna što omogućava točan dolazak na mjesto odraza. Pravilna tehnika trčanja uz dizanje koljena koje omogućava karakterističan ritam trčanja za skokove važni su u pripremi za odraz. Cjelokupna metodika koja se koristi u učenju tehnike trčanja pomaže i kod usavršavanja zaleta za skok u dalj.

No, kod zaleta za skok u dalj važan je i određen broj koraka. Za početnike postoje jednostavne preporuke za mjerenje zaleta:

· 6 koraka zaleta

-
10 koraka hodanja u suprotnom smjeru,

· 8 koraka zaleta

-
14 koraka hodanja,

· 10 koraka zaleta

18 koraka hodanja.

Za naprednije učenikem mjerenje zaleta vrši se protrčavanjem zaleta u suprotnom smjeru (npr. 6, 8... do 16 koraka). To mjesto će uz malu korekciju biti mjesto početka zaleta za svakog učenika pojedinačno. Prvi korak zaleta započinje zamašnom nogom te će iz tog razloga broj koraka biti paran.

U početnim fazama učenja treba izvoditi skokove s manjim brojem koraka zaleta (6-10 koraka), dok će za skokove u kojima se mjeri dužina te za učenike koji se pripremaju za školska natjecanja zalet iznositi 10-14 koraka. Manji broj koraka zaleta omogućava precizniji dolazak na mjesto odraza, a učenicima olakšava izvođenje odraza. Usavršavanjem tehnike i porastom motoričkih sposobnosti dužina zaleta se može povećati. Na kraju, dužina zaleta je označena brojem stopa učenika koji taj isti sljedeći puta mogu ponovno koristiti.

Odraz

Nakon pravilno istrčanog zaleta gdje će učenici posljednji korak pokušati skratiti izvodi se brzi odraz jednom nogom. Stopalo bi na mjesto odraza trebalo postaviti cijelom površinom, a neposredno prije odraza bi trebalo kontrahirati mišiće stopala i potkoljenice odrazne noge kako bi se uspješnije svladale sile koje se javljaju te smanjio gubitak horizontalne brzine. Brzi zamah pogrčenom zamašnom nogom i rukama pomoći će efikasnijem odrazu, a u trenutku odraza tijelo treba biti uspravno i pogled usmjeren prema naprijed.

Kod skoka u dalj odraz može biti izveden s odskočne daske, odrazne daske ili zone za odraz (100cmx100cm).

Metodika povezivanja zaleta i odraza:

· svaki 4. korak odraz, svaki 3. korak odraz, svaki drugi 2. korak odraz,

· odraz nakon 6-8 koraka zaleta s naskokom na povišenje zamašnom nogom,

· izvođenje odaza preko male prepone ili gume.

Let

Zadatak skakača u fazi leta je održanje dinamičke ravnoteže koja će omogućiti kvalitetnu pripremu za doskok. Osim zgrčne tehnike u nastavi TZK moguće je primjenjivati i tehniku uvinuća te koračne tehnike (1 ½).
	Tehnika 1 ½ 
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	- nakon odraza zadržava se položaj koraka s pogrčenom zamašnom nogom,

- neposredno prije doskoka odrazna noga dovodi se neprijed i zajedno sa zamašnom opruža u potkoljenici u pripremi za doskok

	M E T O D I K A
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	- doskoci u položaj koraka, pljesak rukama ispod natkoljenica uz zadatak zadržavanja širokog položaja nogu u fazi leta


Doskok

Pravilan doskok treba omogućiti ostavljanje otiska na pijesku ili strunjači što dalje od mjesta odraza i spriječiti pad prema natrag. Može biti usmjeren do sjeda i malo u stranu.

Slika 1: tehnika doskoka (pravilan doskoki nepravilan doskok)

Slika 1: tehnika doskoka (pravilan doskoki nepravilan doskok)

[image: image10.jpg]KSP (A1)

KSP (A}

KSP (A18) kse @)





	M E T O D I K A
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	- doskoci na strunjače odrazom s povišenja, naglasak na prvom dodiru s podlogom petama i usmjeravanjem doskoka do sjeda,

- dohvati stopalima visećeg predmeta i doskoci u zone gdje je cilj što više zadržati potkoljenice usmjerene prema naprijed i kontakt s podlogom ostvariti što dalje od mjesta odraza
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Skok u vis prekoračnom tehnikom „škare“
Zamašna se noga gotovo opružena podiže gore, a odrazna za njom, ali malo više savijena. Tijelo skakača se u toj fazi još ne okreće oko okomite osi. Ruke se spuštaju naprijed i dolje s obje strane letvice. Pošto prijeđe letvicu, zamašna se noga energičnom kretnjom spušta dolje - natrag, a za njom se prenosi, sada opružena u koljenu, i odrazna. Mali otklon i okretanje grudi k letvici pomažu udaljavanja kukova od nje, što olakšava i prijenos odrazne noge. Doskače se na zamašnu nogu, a zatim i na odraznu.
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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

 Bacanje loptice u dalj  iz zaleta         

Pri bacanju loptice valja razlikovati tri faze: 

1. zalet (pripremna faza),

2. izbačaj (osnovna faza),

3. zaustavljanje nakon izbačaja (završna faza).

Zalet je u početku sličan običnom trčanju, a mijenja se tek u posljednjim koracima, kada se sprava odvodi iza tijela radi izbačaja. Na kraju zaleta treba doći, bez gubljenja brzine, u pravilan položaj za izbačaj. Prestižući nogama i kukovima gornji dio tijela i ruke sa spravom, bacač postiže produžavanje puta i brzine kasnijeg djelovanja na spravu. Poskoci u posljednjim koracima zaleta smanjuju rezultat. Dužina zaleta učenika kreće se između 10 i 15 m. Pet koraka prije mjesta izbačaja sprave postavlja se kontrolna oznaka.

 Zalet počinje sporijim koracima, a sprava se drži u savijenoj ruci iznad ramena, s dlanom u visini glave. Došavši do kontrolne oznake, učenik ubrza kretanje donjeg dijela tijela te počinje izvoditi  tzv.  pripremu za izbačaj. Dobro  usvojen  ritam posljednjih triju koraka bitan je za pravilan izbačaj sprave. U prvom koraku lijeva se noga s opruženim koljenom stavi na podlogu, a u isto vrijeme ruka sa spravom krene prema natrag. Grudi se okrenu prema strani ruke u kojoj je sprava. Zatim slijedi iskorak desnom nogom s okretanjem stopala prema van (tzv. križni korak). S povećanjem brzine njegova izvođenja stvaraju se bolji uvjeti za prelazak u izbačaj bez zadržavanja. U trenutku prije izbačaja učenik stoji na savijenoj desnoj nozi s kukovima isturenim naprijed. Stopalo desne noge okrenuto je prema van, tijelo lijevim bokom u smjeru izbačaja, i s desnom rukom u kojoj je sprava natrag. Lijeva ruka je za vrijeme križnog koraka ispred tijela, a dlan desne ruke (sa spravom) okrenut je prema gore. Desna ruka se nalazi na istoj liniji s ramenom osi, težina tijela je na desnoj nozi, a lijeva unutrašnjom stranom stopala dotiče podlogu. 

Izbačaj počinje opružanjem desne noge i okretanjem pete van. Istovremeno se kukovi potiskuju gore i naprijed, a bacač dolazi u položaj "napetog luka". Lijeva noga u to vrijeme služi kao katapult za izbačaj. Ruka sa spravom kreće se pokraj uha, savija se u laktu prema naprijed, a lijeva odvodi laktom u stranu. Kad se bacač okrene grudima prema smjeru bacanja, desna ruka se kreće iznad ramena i ispravlja u laktu. Oslanjajući se na lijevu nogu, bacač brzo uspravlja tijelo naprijed i gore te izbaci spravu. Otklon i savijanje tijela te savijanje lijeve noge u momentu izbačaja grube su greške.

Zaustavljanje Daljnje kretanje tijela prema naprijed bacač zaustavlja nakon ispuštanja sprave, približno 1,5 m prije linije izbačaja. Da bi se zaustavio, bacač preskače na desnu nogu i okreće stopalo unutra.
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             Bacanje male medicinke do 2 kg bočnom tehnikom   

                          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.

1. 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.

2. 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.

3. 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.

4. 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,

5. 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.

6. ZAKLJUČAK

Učenike i učenice je moguće relativno lako i jednostavno naučiti bacanje medicinke bočnom tehnikom. Ova tehnika je dobra kao prijelazna tehnika prema obučavanju učenika bacanju leđnom i rotacionom tehnikom, jer zahtijeva niži nivo motoričkih znanja i sposobnosti, a sama tehnika u svojim bitnim dijelovima (ekscentrični odraz, centralna pozicija, izbačaj) vrlo je slična ovim naprednijim tehnikama i moguć je logičan i jednostavan nastavak učenja kod učenika koji su dobro savladali izvođenje bacanja medicinke bočnom tehnikom.
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IV  KOLUTANJA
Leteći kolut na povišenje
1.  Učenici izvode kolut naprijed s mjesta na dvije debele strunjače.

2. Učenici izvode kolut naprijed iz laganog kretanja

3. Učenici izvode kolut naprijed postepeno ubrzavajući kretanje
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V  VIŠENJA , UPIRANJA I PENJANJA
 Njih u uporu na ručama ,saskok  zanožno – naskoci  na    gredu(ž)            

                                                                                       Vis  strmoglavi      
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
VIS STRMOGLAVI
Opis tehnike
Vis strmoglavi izvodi se tako da se učenik za hvataljke karika drži samo rukama. Tijelo je podignuto iznad glave i potpuno je opruženo ili malo uvinuto. Glava je podignuta, a to znači da je brada udaljena od prsiju, kukovi su potisnuti malo naprijed, a noge su potpuno opružene u koljenu i stopalu.

Masa tijela je u ravnoteži koju reguliraju mišići primicači ruku tijelu, čija je aktivnost pri dobro uvježbanom visu strmoglavom minimalna.

Asistiranje
U početku se postave dva pomagača, svaki s jedne strane vježbača. Svaki jednom rukom fiksira kariku da spriječi ljuljanje. Drugom rukom namještaju vježbačevo tijelo u pravilan položaj u visu strmoglavom.

Pogreške
-Tijelo vježbača je sklonjeno u visu strmoglavom.

-Glava nije podignuta već je brada prigližena prsima.

-Pogrčene noge ili stopala.

-Zbog nesigurne ravnoteže tijelo pad naprijed ili nazad.

Metodski postupci
-Vis strmoglavi zgrčni je pogodna vježba za privikavanje vježbača početnika u ovom specifičnom položaju visa, u kojemu je glava okrenuta dolje, a noge gore.

-"Svijeća" na tlu je vježba za pravilno držanje nogu i trupa u okomitom položaju.

Napomena: Vis strmoglavi je ravnotežni položaj veoma bitan za savlađivanje  složenijih elementarnih struktura u  sportskoj gimnastici i zato ga treba i kasnije često ponavljati, naročito u kombinaciji s visom uznijetim
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	5

Tijelo podignuto ,potpuno pruženo glava podignuta kukovi potisnuti malo naprijed noge potpuno opružene i u koljenu i u stopalu 

4

Glava nije podignuta već je brada približena prsima malo sklonjen 

3

Pri izvođenju pogrčene su noge ili stopala tijelo je sklonjeno

2

Zbog nesigurne ravnoteže tijelo pada naprijed ili nazad

Ne može izvesti




Uzmah  na niskoj preći
          
 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.
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	5
	Učenik izvodi uzmah bez pomaganja ,s lakoćom

	4
	Izvodi uzmah bez pomaganja ali teže

	3
	Izvodi uzmah lako ali s pomaganjem

	2
	Izvodi uzmah uz pomaganje i teško

	
	Ne može ga nikako načiniti 


VI  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


VII  RITMIČKE  I  PLESNE  STRUKTURE
          Narodni ples po izboru iz zavičajnog  područja   „Kalendari“   
VIII  BORILAČKE  STRUKTURE
          Pad unatrag i u stranu 
Učenici iz čučećeg položaja s rukama ispruženim i prekriženim u predručenju u visini prsiju, izvode pad na leđa istovremenim ispravljanjem ruku i udarcem dlanovima o podlogu u momentu dodirivanja podloge leđima.

Iz stojećeg položaja, u malom raskoračnom stavu učenici naprave adukciju nogom u suprotnu stranu i istovremeno u padu na tu stranu tijela dlanom i rukom udare o podlogu u momentu dodirivanja tijela o podlogu, da bi ublažili udarac.

          Osnovni zahvati držanja u parteru-stoj na rukama ( Ž )         
Stav 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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	5
	-ako učenik izvodi odraz u okomit položaj i doskok na zamašnu nogu



	4
	-ako izvodi odraz u okomit položaj i doskok na odraznu nogu



	3
	-ako izvodi odraz u malo niži položaj



	2
	-ako izvodi odraz u kosi položaj oko 45



	5
	-ako nikako  ne može prenijeti težinu tijela na ruke




IX   IGRE
Skok šut ( R )
· Skok iz zaleta primjenom trokoraka

· Simulacija skok-šuta bez lopte primjenom trokoraka s naglaskom na rotaciju trupa i zamah zamašnom nogom

· Simulacija skok šuta bez lopte primjenom trokoraka sa naglaskom na kružni zamah rukom

· Skok šut na gol nakon vođenja lopte primjenom trokoraka, dvokoraka i jednokoraka

· Skok-šut na dodanu loptu

· Skok-šut na loptu dodanu sa različitih strana u odnosu na šutersku ruku

· Skok-šut preko obrambenog igrača

· Skok-šut preko paravana različitih visina i oblika

· Skok-šut sa odrazom sa švedske klupe i odskočne daske (pri doskoku obvezna 
· strunjača)
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· 5
Skok-šut izvodi pravilno «pod korakom» što bliže liniji vratareva prostora, odrazom usmjerenim u daljinu i doskokom 
na odraznu nogu, točno i s pravilnim ritmom kretanja 
· 4
Skok-šut izvodi pravilno ,točno ,ali bez odraza ispred linije 
vratareva prostora, već unutar prostora 6 i 9 metara
· 3
Skok-šut uglavnom izvodi točno unutar prostora 6-9 metara ali s nedovoljno naglašenim odrazom u daljinu
·  2
Skok-šut ne uspijeva uvijek izvesti ni iz prostora 6 i 9 metara 
,zbog čega mu ni udarac uvijek nije točan
· Uopće ne uspijeva izvesti skok –šut udalj
          Blokiranje i oduzimanje lopte ( R )         
          Vođenje lopte s promjenom  smjera i brzine  kretanja ( K )    
Promjenom brzine vođenja lopte koristimo se za oslobađanje od protivnika koji se nalazi ispred ili pokraj igrača s loptom. Branilac najčešće ne može točno predvidjeti moment promjene brzine te zbog toga malo kasnije reagira pa igrač s loptom ostvaruje prostornu prednost. Pri ubrzanju treba naglo prijeći u niži položaj, šaka se postavlja na loptu više pozadi da bi se na nju djelovalo pod što oštrijim kutom, a ruke i noge pokrećemo brže.

Prilikom usporavanja kretanja tijelo se malo zaklanja, a to izaziva prelazak donjeg dijela tijela naprijed, pa je zbog toga moguće izvesti "kočeće" kretanje, a težina tijela prenese se više na pete. S usporenjem brzine kretanja igrač mora usporiti i brzinu kretanja lopte. Zbog toga se usporedo s početkom usporenja kretanja igrača lopta gura odozgo i od naprijed da bi gotovo vertikalno odskočila. Na taj način usklađuje se brzina kretanja igrača s brzinom lopte.

Učenici hodaju u vrsti, vode loptu od prve do druge linije brže, a do sljedeće sporije. Zatim se ista vježba izvodi u sporijem pa bržem trčanju, vođenjem lijevom pa desnom rukom, s izvođenjem različitih dodatnih zadataka, npr. okretom, spuštanjem u niži stav, promjenom ritma vođenja i sl.


Blokiranje
Koristi se kada protivnički igrači šutiraju na gol.Igrač koji blokira ,mora uvijek da bude na putu, između igrača koji izvodi šut i vlastitog gola.Igrač iz osnovnog stava podiže ruke u pravcu kretanja lopte ,spreman ja za eventualni udarac,lice zaklanja rukama , pogled je usmjeren prema  igraču sa loptom.Šut ne čeka u mjestu nego se približava protivniku sa loptom.

Oduzimanje lopte je  kada igrač koji brani gol na neki način presječe, odbije dodanu loptu ,promjeni njen pravac i dođe u posjed. Lopta se može oduzeti kod vođenja,šutiranja na gol i dodavanja.
5 Izvodi blokiranje brzim podizanjem ruku koje su blizu jedna drugoj i zaklanjaju lice i ide prema protivniku. Može blokirati i kod skok šuta. Zna oduzeti čisto protivniku loptu. 
4 Blokiranje izvodi brzim podizanjem ruku koje nisu uvijek blizu jedna drugoj malo teže blokira skok šut kreće se prema protivniku  . Oduzima  protivniku loptu čisto . 
3 Blokiranje izvodi u mjestu i   sporijim podizanjem ruku koje nisu spojene pa  teže  uspijeva blokirati šut. Oduzimanje lopte  nije uvijek čisto
2 Ne uspijeva uvijek blokirati šut a kod oduzimanja ima pogrešaka .
.
Nikako ne uspijeva blokirati ni oduzeti loptu
Vođenje lopte promjenom smjera i brzine kretanja( K  )
Promjenom brzine vođenja lopte koristimo se za oslobađanje od protivnika koji se nalazi ispred ili pokraj igrača s loptom. Branilac najčešće ne može točno predvidjeti moment promjene brzine te zbog toga malo kasnije reagira pa igrač s loptom ostvaruje prostornu prednost. Pri ubrzanju treba naglo prijeći u niži položaj, šaka se postavlja na loptu više pozadi da bi se na nju djelovalo pod što oštrijim kutom, a ruke i noge pokrećemo brže.

Prilikom usporavanja kretanja tijelo se malo zaklanja, a to izaziva prelazak donjeg dijela tijela naprijed, pa je zbog toga moguće izvesti "kočeće" kretanje, a težina tijela prenese se više na pete. S usporenjem brzine kretanja igrač mora usporiti i brzinu kretanja lopte. Zbog toga se usporedo s početkom usporenja kretanja igrača lopta gura odozgo i od naprijed da bi gotovo vertikalno odskočila. Na taj način usklađuje se brzina kretanja igrača s brzinom lopte.

Učenici hodaju u vrsti, vode loptu od prve do druge linije brže, a do sljedeće sporije. Zatim se ista vježba izvodi u sporijem pa bržem trčanju, vođenjem lijevom pa desnom rukom, s izvođenjem rasličitih dodatnih zadataka, npr. okretom, spuštanjem u niži stav, promjenom ritma vođenja i sl.
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	5 
	Vodi loptu tehnički pravilno na mjestu ,može krenuti u vođenje  lijevom ili desnom rukom ne gleda ju  te se može  zaustaviti 

	4 
	Vodi loptu   s obje ruke jednako tehnički pravilno , može krenuti u u vođenje te se zaustaviti ali je često mora pogledati  da ne izgubi kontrolu nad njom.  

	3 
	Vodi uglavnom tehnički pravilno s obje ruke , u stanju je krenuti u vođenje i zaustaviti se  ali kontrola nad loptom nije potpuna zbog toga što su mu ruke ukočene te je ne može kontrolirati u potpunosti

	2 
	Vodi loptu boljom rukom   pokreti su kruti  može krenuti u kretanje ali teže se zaustavlja ili se ne može zaustaviti na mjestu jer loptu udara dlanom 

	
	Vodi loptu nekontrolirano ,udara je dlanom  teško kreće u kretanje ili kada krene neprestano gleda u nju i često je vodi s dvije ruke 


          Kretanje u vođenje i zaustavljanje ( K )   
                                   Zaustavljanje igrača bez lopte izvodi se skokom ili u dva koraka. Prije zaustavljanja igrač se odrazi jednom nogom, izvede niži skok naprijed, zakloni tijelo i doskoči na obje ili jednu nogu.

Prilikom zaustavljanja igrača s loptom, lopta se i dalje vodi ili je hvatamo rukama. Istovremeno zaustavljanje objema  nogama pogodno je jer se može pilotirati oko bilo koje noge, što daje prednost pri skok-šutu ili okretanju. Stav treba biti nizak jer je stabilniji i bolji za skok.

a) Učenici slobodno vode loptu po terenu i na znak  se zaustavljaju da bij je i dalje vodili u mjestu ili je hvatali.

b) Ista vježba, samo nakon zaustavljanja i vođenja lopte u mjestu učenici je na znak počnu voditi u drugom smjeru.

c) Ista vježba, samo da se nakon zaustavljanja vodi s drugom rukom, brže, sporije itd.

d) Učenici vode loptu preko terena. Kod orijentira (stalak, linije, medicinke) zaustave se, vode u mjestu i nastavljaju vođenje do drugog orijentira itd.

e) Učenik vodi loptu preko terena, 3 m od zida se zaustavi, uhvati loptu objema rukama, baci je o zid, uhvati je, okrene se i vodi je do drugog zida, postupak ponavlja itd.

f) Jedan učenik vodi loptu, a drugi, koji imitira branioca, povlači se ispred njega. Branilac se više puta zaustavlja te na to prisiljava i igrača s loptom.
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	5 
	Vodi loptu tehnički pravilno na mjestu ,može krenuti u vođenje  lijevom ili 
desnom rukom ne gleda ju  te se može  zaustaviti 

	4 
	Vodi loptu   s obje ruke jednako tehnički pravilno , može krenuti u 
 vođenje te se zaustaviti ali je često mora pogledati  da ne izgubi kontrolu nad njom.  

	3 
	Vodi uglavnom tehnički pravilno s obje ruke , u stanju je krenuti u vođenje
 i zaustaviti se  ali kontrola nad loptom nije potpuna zbog toga što su mu ruke ukočene 
te je ne može kontrolirati u potpunosti

	2 
	Vodi loptu boljom rukom   pokreti su kruti  može krenuti u kretanje 
ali teže se zaustavlja ili se ne može zaustaviti na mjestu jer loptu udara dlanom 

	
	Vodi loptu nekontrolirano ,udara je dlanom  teško kreće u kretanje ili kada krene
 neprestano gleda u nju i često je vodi s dvije ruke 


          Prijem servisa podlaktično (  O  )     
[image: image28.jpg]P, ST o Tprulle fih dulrs wis gocev o4 neg, wep





	5
	Zauzima stav da lopta pada malo ispred njega ruke ispružene naprijed i dolje ,noge u raskoraku i savijene, lakti i dlanovi priljubljeni jedan uz drugi a podlaktice izvrnute van tijelo u malom pretklonu a ruke se kreću samo u ramenom zglobu lopta pada na podlaktice bliže šakama i umanjenom brzinom odbija u željenom pravcu



	4
	Pravilno se postavlja prema lopti pravilan položaj ruku i tijela , međutim u času udaranja lopte ima ukočene noge i ne uspijeva dovoljno smiriti loptu



	3
	Pravilno se postavlja prema lopti ,pravilan mu je položaj ruku i tijela ,ali u času prije dodira s loptom savija ruke u laktu tako da se lopta odbija iza njega



	2
	Pravilno se postavlja prema lopti ali mu ruke nisu jedna uz drugu pokret rukama ne vrši iz ramena , nego iz lakta, lopta mu udara u šake a ne o podlaktice ,pa se odbija u neočekivanim smjerovima 



	
	Ne postavlja se pravilno prema lopti ima savijene ili raširene ruke i nepravilan mu je položaj tijela kretanje rukama vrši iz lakta ,ali odbijena lopta ubrzano leti u neželjenom smjeru




Mini odbojka  3 : 3  ( O )
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Vođenje lopte s promjenom smjera i brzine kretanja( N )
              VOĐENJE LOPTE
· Učenik vodi loptu hrptom stopala uz visoki zamah potkoljenice prije udarca lopte. Stojna noga dolazi na tlo uz loptu, na prstima. Stopalo zamašne noge je ispruženo, a nakon udarca po lopti učenik podiže pogled prema terenu, radi uočavanja kretanja suigrača.. Vodi se u jednu stranu jednom, a natrag drugom nogom.

· Učenik vodi loptu cik - cak vanjskim rubom stopala u lijevu i desnu stranu, uz iskorak u stranu kretanja lopte prije promjene smjera kretanja. Učenicima treba obratiti pažnju da stopalo bude ispruženo u skočnom zglobu i ravno, a da se smjer kretanja lopte mijenja samo radi udaranja lopte vanjskim rubom stopala.

· Učenik vodi loptu cik - cak unutarnjim rubom stopala u lijevu i desnu stranu, uz potiskivanje lopte potkoljenicom zamašne noge prilikom promjene smjera kretanja. 

· Učenik vodi loptu ravno naprijed, uz naizmjenične udarce vanjskim i unutarnjim rubom stopala iste noge. Svaki korak naprijed zamašne noge je kontakt s loptom  
Najčešće (tipične) greške su:

a) Položaj stopala nije dijagonalan.

b) Nedovoljan je zaklon u pripremi za udarac.

c) Težina tijela ne prenosi se sa noge koja se nalazi iza tijela, na nogu koja se nalazi ispred tijela.

d) Ruke nisu u odručenju lagano pogrčenih laktova.

e) Pogrešna prosudba putanje leta lopte (udaranje po lopti koja se nalazi suviše ispred tijela).

f) Kada učenik zatvara oči pri izvođenju udarca po lopti.

g) Poslije udarca po lopti iz skoka, doskok nije u dijagonalnom položaju.

Metodski postupak:

a) Opisati tehnički udarac čelom, njegovu primjenu i značaj.

b) Izvršiti demonstraciju udarca čelom.

c) Uvježbavati pokrete bez lopte.

d) Učenik sam sebi nabacuje loptu i izvodi udarac iz mjesta, tako da lopta jednom odskoči od tla do partnera.

e) Učenik sam sebi nabacuje loptu i udarcem čela dodaje je partneru.

f) Parter nabacuje loptu, a učenik izvodi udarac čelom iz mjesta.

g) Učenik sam sebi nabacuje loptu i izvodi udarac čelom iz skoka.

h) Partner nabacuje loptu i učenik izvodi udarac čelom iz skoka.

i) Partner nabacuje loptu, a učenik povezuje udarac čelom iz skoka i iz kretanja

5
Vodi loptu pravilno, zabacuje potkoljenicu, zahvaća loptu u produžetku koraka i ispod njenog središta, ima stalnu kontrolu nad loptom i dobar pregled igre mijenja smjer i brzinu

4
Vodi loptu uglavnom pravilno ,ali gleda u loptu ,zbog čega ima slabiji pregled mijenja smjer i brzinu

3
Prilikom vođenja gleda u nju ,ne zahvaća je uvijek u produžetku koraka i ispod središta ,zbog čega nema uvijek kontrolu nad njom teže mijenja smjer i brzinu

2
Prilikom vođenja ne zabacuje dovoljno potkoljenicu, ne zahvaća je u produžetku koraka  i ispod središta, pa ne uspijeva uvijek voditi loptu smjer ne može promijeniti a kada poveća brzinu gubi kontrolu nad njom 

· Nije usvojio  osnovnu strukturu vođenja, pa je ne uspijeva voditi loptu
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Udarac glavom iz kretanja bez skoka ( N )
. Udarac glavom iz kretanja bez skoka  ( N )        

          Ovaj udarac izvodi se iz mjesta i kretanja sa i bez skoka i iz pada. On zna biti snažan, i precizniji je od udaraca stranama čela. Pri obuci udarca čelom iz mjesta, prije izvođenja samog udarca, pozornost treba obratiti na mali iskorak naprijed i na zamah tijelom unatrag, prije izvođenja udarca. Sam udarac izvodi se naglim pokretom tijela unaprijed uz prenošenje težine tijela sa noge koja se nalazi pozadi, na nogu koja se nalazi ispred tijela. Udarac glavom treba se izvoditi sa otvorenim očima, a loptu treba pratiti tijelom na što dužem putu kretanja. 

Pri obuci udarca po lopti čelom poslije odraza (skoka), zamah za udarac i sam udarac se ne razlikuju od udarca iz mjesta. Bitno je napomenuti, da doskok mora biti na obje noge, koje postavljamo odmah u dijagonalni položaj, da bi mogli nastaviti kretanje bez dodatnog koraka.

Predvježbe bez lopte:

· imitacija udarca glavom – zamah trupa naprijed,

· imitacija udarca glavom – zamah trupa bočno.

 

Vježbe na visećoj lopti:

· učenik u iskoračnom stavu udara loptu koja miruje,

· učenik u laganom kretanju udara mirujuću loptu,

· učenik skipajući u mjestu udara loptu koja se neprekidno kreće,

· učenik u kretanju udara loptu koja se također nalazi u kretanju,

· sve te vježbe izvode se najprije zamahom trupa i glave naprijed, a zatim bočnim zamahom. 

 

Vježbe u parovima i uz viseću loptu:

· učenik sam sebi baci okomito loptu i udara je glavom upućujući je svome suvježbaču,

· jedan učenik baci loptu rukom svom suvježbaču, a ovaj u mjestu bez odraza udari je glavom. Nakon 5 do 8 ponavljanja slijedi izmjena uloga,

· jedan učenik baci loptu rukom, a drugi je u kretanju bez odraza udara glavom,

· isto to, ali sada umjesto zamaha trupom naprijed primjenjuje se bočni zamah trupom,

· učenik sam sebi nabacuje loptu i izvodi udarac glavom upućujući loptu u viseću mrežu ili u gol mrežu,

· nastavnik TZK nabacuje loptu najprije s prednje strane, pa s bočne i stražnje strane, a učenici u koloni jedan po jedan izvode udarce glavom iz mjesta, pa u kretanju bez odraza. Učenici mogu u parovima jedan drugome bacati loptu koju oni mogu i šutirati glavom vratarima.,

· kasnije se to može raditi i nabacivanjem (rukama, ali i nogama) lopti iz raznih pozicija s šutom na vrata (gol).  

Najčešće (tipične) greške:

· često puta učenici ne izvrše udarac sredinom čela. Greška se ispravlja ponavljanjem vježbi na visećoj lopti pri čemu lopta ne smije poskakivati niti rotirati,

· učenik u momentu udaranja lopte ne fiksira dovoljno vratne mišiće. Greška se ispravlja na visećoj lopti. Kod nabacivanih lopti treba zahtijevati da se lopta upućuje glavom prema podlozi,

· kod nekih učenika zamah prilikom udarca ne počinje u kuku. Greška se ispravlja primjenom predvježbi bez lopte,

· prilikom udarca učenik zatvara oči, što im ne omogućava kontrolu kretanja lopte. Greška se ispravlja ukazivanjem na potrebu gledanja lopte, ili davanjem vidnih signala neposredno prije udarca, 

· kod udarca glavom bočnim zamahom učenici ne izvode dovoljan zasuk trupa i pri tome loptu udaraju sa strane čela. Greška se ispravlja imitacijom pokreta bez lopte.
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	5 Izvodi udarac pravilno pravilan protiv zamah i zamah


4 Izvodi udarac uglavnom pravilno ali ne uvijek dovoljno snažno
3 Izvodi udarac sredinom čela ali u silaznoj ili uzlaznoj putanji bez zamaha, pa udarac nije točen i snažan

2 Na udarac rani ili kasni pa ne uspijeva uvijek izvesti udarac 

-
 Uvijek ne uspijeva uskladiti kretanje lopte pa ne može izvesti udarac


          Dribling fintiranjem ( N )
- Dribling se izvodi pokretom gornjeg dijela tijela u jednu stranu, a lopta se povede u drugu stranu. Loptu treba povesti unutrašnjom stranom stopala.

- Dribling se izvodi pokretom gornjeg dijela tijela u jednu, a lopta se odvodi u drugu stranu, vanjskim stranom stopala.

- Dribling se izvodi iskorakom u jednu stranu, a lopta se iznosi na drugu stranu s vanjskom stranom stopala druge noge.

- Dribling iskorakom u jednu stranu, a lopta se odnosi rolanjem u drugu stranu.

- Dribling iskorakom preko lopte u jednu stranu, a zatim u drugu stranu i lopta se odnosi na onu stranu u koju je izveden prvi iskorak. Lopta se može odnijeti unutrašnjom ili vanjskom stranom stopala.

- Učenik lažno usporava kretanje s loptom i pred samim protivnikom gurne loptu pored protivnika sa strane ili mu loptu proturi kroz noge i u šprintu 

zaobiđe protivnika. 

 Ovdje je izneseno samo nekoliko vrsti driblinga, kojih ima još mnogo. 

Najčešće (tipične) greške:

- Učenik ne spušta težište tijela, te sporo mijenja pravac kretanja.

- Učenik gleda samo u loptu, a ne i u protivnika.

- Prerani ili prekasni početak driblinga.

- Prvi dio driblinga je previše brz i nenaglašen.

- Učenik izvodi dribling onom nogom koja je bliža protivniku.

- Neodlučnost učenika pred protivnikom. 

Metodske napomene:

Pri učenju driblinga (varanja s loptom) služimo se analitičkom metodom. U početku se driblinzi uče bez protivnika, a zatim s protivnikom koji statira (samo prati) i na kraju igra se s protivnikom koji je aktivan.

Napomena:

Kada se uče driblinzi, a poradi veselog ozračja tijekom učenja mogu se dozvoliti i nadmetanja između parova, tko će više puta imati izveden uspješni dribling, itd. 
5
Uvjerljiv je u pokretu tijela u smjeru u kojem navodno ide izbacuje čvrsto nogu i spušta rame te stvara dojam kretanja u tom smjeru a onda iznenada krene u suprotnom smjeru
4
Uvjerljiv je u pokretu tijela u smjeru u kojem navodno ide no ne izbacuje dovoljno čvrsto nogu i ne spušta rame te ne stvara dovoljan dojam kretanja u tom smjeru 
3
Ne uspijeva uvijek načiniti pokret tijela u smjeru u kojem navodno ide te uvijek ne izbacuje nogu niti dovoljno spušta rame  te ne stvara dojam kretanja u tom smjeru 

2 S velikim poteškoćama čini pokret ili ga ne čini niti izbacuje  nogu  niti spušta rame pa ne uspijeva uvijek načiniti dribling fintiranjem 
 
 Ne uspijeva nikako izvesti dribling fintiranjem 
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Zonska obrana 6 : 0 sustav igre s kružnim napadačem ( R)
                Ako smo rekli da je zona 6:0 klasičan oblik zonske obrane, ova je zona moderan oblik zonske obrane. Tu zonu, između ostalog, karakterizira to što zadovoljava sva tri principa zonske obrane: širinu, gustoću i dubinu. Širina i gustoća ostvaruju se kao u zonskoj obrani 6:0, a dubina se ostvaruje time da uvijek jedan od 4 srednja (braniča) igrača izlazi na protivničkog igrača koji direktno ugrožava gol i nastoji ga u tome omesti. Čim prođe neposredna opasnost, taj se igrač vraća na svoje mjesto, a njegovu ulogu, ovisno o razvoju situacije, preuzima drugi igrač. Ako na protivničkog igrača istodobno izađu dva obrambena igrača, glavni je nedostatak ove obrane stvaranje širokog nebranjenog prostora iza njih. To protivnik može uspješno iskoristiti. Zbog toga je potrebna dobra uigranost igrača u obrani. Taj sistem možemo uvježbati na ove načine:

1. Učenici su u zoni 6:0. Na nastavnikov zvučni znak uvijek samo jedan od četiri srednja igrača izlazi do deveterca i odmah se vraća nazad.

2. Jedna je grupa učenika u zoni 6:0, a druga se bez lopte slobodno kreće ispred deveterca. Na zvučni nastavnikov znak uvijek jedan od učenika u "napadu" utrčava u prostor deveterca, a igrač u obrani mora istrčati na njega.

3. Isto kao pod 2, samo učenici u napadu međusobno dodaju loptu. Na nastavnikov zvučni znak u prostor deveterca utrčava učenik koji tog časa ima loptu.

4.Igra na jedan gol. U obrani se igra 6:0 s prijelazom na 5:1 m a od igrača u napadu treba zahtijevati da češće utrčavaju u prostor deveterca i odatle šutiraju. Sve te zadatke možemo izvoditi istodobno sa svim učenicima, samo na igralištu moramo ucrtati još dva vratareva prostora, a kao vratnice nam mogu poslužiti stalci za vis.

5. Igra na dva gola, a u obrani obavezno igramo 6:0 s prijelazom na 5:1. Smatramo

Ovaj sistem igre primjenjuje se protiv već sređene protivničke obrane. Cilj tako organiziranog napada može biti različit, a najčešće se primjenjuje u slučaju:

a) kada je kružni napadač jedan od boljih igrača u ekipi,

b) kada se ubacivanjem slabijeg igrača na liniju šesterca (koji se po njoj stalno kreće) želi "razrijediti" protivnička obrana i na taj način dobrim vanjskim pucačima omogućiti da što bolje iskoriste to svoje "oružje".

Respektirajući tu činjenicu, i mi ćemo u procesu učenja tog sistema na mjesto kružnog napadača u početku postaviti učenika za kojega smo ocijenili da mu to mjesto uistinu odgovara, a poslije ćemo i ostalim učenicima omogućiti da igraju kao kružni napadači. Učenje ovog sistema možemo provoditi sljedećim zadacima.

1. Upoznati učenike s rasporedom igrača, posebno sa zadacima i kretanjem kružnog napadača.

2. Igra 6:3 na jedan gol. U obrani igraju tri igrača, a napada šest igrača, od kojih je jedan kružni napadač. Kružni napadač ima zadatak da pronalazi slobodno mjesto na crti, a ostali mu napadački igrači nastoje dodati loptu kada je u najpogodnijoj prilici za šutiranje na gol.

3. Igra na jedan gol. U obrani se igra zona 6:0, a u napadu se igra s kružnim napadačem.

4. Isto kao pod 3, samo se u obrani igra kombinirani sistem 1+5.

5. Igra se na dva gola tako da se u napadu igra s kružnim napadačem, a u obrani: a) najprije zona 6:0, b) kombinirani sistem 1+5, c) učenici samostalno organiziraju obranu.

Obradu te teme možemo djelomično kombinirati s temom "Sistem kombinirane obrane 1+5", što će sigurno pridonijeti boljem savladavanju obiju tema.

SURADNJA DVA IGRAČA U OBRANI I NAPADU ( K )
Suradnja u obrani


Sastoji se od preuzimanja igrača kojeg učenik čuva. Ako se taj igrač kreće i u kretanju križa s napadačem kojega čuva njegov suigrač, onda taj obrambeni igrač ima dvije mogućnosti. Prva je da zaobiđe igrače koji mu smetaju i nastavi u kretanju čuvati „svog“ napadača. Druga je mogućnost preuzimanje. Ako nije u mogućnosti zaobići suigrača i „njegovog“ napadača, radi blokiranja ili sličnog razloga, on preuzima „suigračevog“ napadača, a ovaj nastavlja kretanje i preuzima napadača kojega je prestao čuvati njegov suigrač.

Suradnja u napada


Igrači u napadu surađuju, uz vođenje i dodavanje lopte, tako da se: križaju u kretanju, blokiranju kretanje napadača, ali tako da se ne smije kretati u bloku, već čvrsto stajati na zemlji objema nogama, ili nastavlja svoje kretanje izmičući obrambenom igraču tako da se oslobodi u prostotu radi budućeg primanja lopte.

Metodika obučavanja:

Učenici su podijeljeni u parove. Jedan je par napadački koji vodi loptu i surađuje u napadu, a drugi je obrambeni koji surađuje u obrani prema kretanju napadača i nastoji im oduzeti loptu.
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