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Tehnika vrsnog odbijanja lopte u odboijci

Cas je usmijeren na usvajanje pravilne tehnike vrénog odbijanja lopte, razvoj koordinacije i
prostorne orijentacije, te podsticanje timskog rada, strpljenja, medusobnog uvazavanja, fer-pleja i
nenasilne komunikacije.

Organizacijski oblik nastave

Predmetna nastava 7. razred

Vrsta nastavnog procesa

Osnovna vrsta nastave - Redovna nastava

Suradnja Skole sa roditeljima i zajednicom te razvoj skolskog kolektiva

Aktivnosti sa u¢enicima

Trajanje
45 minuta

Oblasti

Drustveno-humanisticko podrucje

Matematicko podrucje

Predmet
Tjelesni i zdravstveni odgoj

Kljuéne kompetencije

Uciti kako uciti

Gradanska kompetencija



Ciljevi i ishodi ucenja i poucavanja
Cilj: Osposobiti ucenike za pravilno izvodenje vrSnog odbijanja lopte kao
oshovnog elementa odbojkaske tehnike kroz rad u paru i grupi uz medusobno uvazavanje u igri.

Ishodi:
Ucéenik/ucenica:

e uspjesno zauzima osnovni odbojkaski stav neophodan za kvalitetno gornje vrsno odbijanje
lopte u odbojci

e procijenjuje visinu kretanja luka lopte da bi pravovremeno dosao/la pod loptu i izveo vr$no
odbijanje

e objasnjava koliko je u odboijci bitan rad nogu

Detaljan opis realizacije
Autor pripreme: Ajdin LiSi¢

Aktivhost 1

Uvodenje ucenika u vjezbanje realizirati kroz frontalni oblik rada oko 8
postavljenih stalaka, vodeéi racuna o prostoru i sigurnosti drugih: hodanje na prstima i petama, hod
sa produzenim koracima, skip, hod u ¢ucnju, tréanje, djeciji poskoci.

Aktivhost 2

U pripremnom dijelu sata ucenici izvode kompleks vjezbi oblikovanja sa i bez lopte ispred
nastavnika u formacija 2 vrste sa dovoljnim odstojanjem izmedu ucenika, pazec¢i na medusobnu
sigurnost u prostoru. Nastavnik kontroliSe pravilnost izvodenja, motivira ucenike i dozira
opterecenje. UCenici spoznaju pravilnost uticaja vjezbe na organizam.

Aktivhost 3

1. UCenici ¢e formirati odbojkasku kosaricu iz osnovnog stava i intervalno imitirati odbijanje lopte u
stavu — nastavnik vrsi korekciju kod ucenika, pojedinacno.

2. U parovima ucenici hvataju podbacenu loptu u odbojkasku kosaricu, u odbojkaskom stavu.

3. U parovima izvode vrsno odbijanje lopte u luku, te ¢ucanj do ponovnog odbijanja. Usljed
nastavne faze obuke novim kretnim strukturama, nastavnik jasno zahtijeva od ucenika strpljivost,
medusobno potpomaganje i bodrenje medu parovima da bi Sto lakSe usvojili tekniku vrsnog
odbijanja lopte i zauzimanja osnovnog stava. Podsticati kod ucenika solidarnost, miroljubivo
rieSavanje zadataka i svijest o razlikama u tempu napredovanja.

4. U parovima ucenici kontinuirano odbijaju loptu vr$no krecuéi se poprecno dvorane.



5. Pojedinacno izvode vr$no odbijanje lopte od zid, na udaljenosti od oko 0,5 m.

6. UCenici u trojkama izvode vrsno odbijanja lopte u trokutu, bez i preko mreze. Tokom ucenja
novih kretnih struktura nastavnik potiCe saradnju, strpljenje, medusobnu podrsku i ohrabrivanje
medu ucenicima, uz uvazavanje razlicitom tempa napredovanja. Njeguje se kultura dijaloga,
aktivnog sluSanja, nenasilnog rjeSavanja konflikta, dok kratke vjezbe opustanja doprinose
samoregulaciji i smanjenju stresa.

Aktivnost 4
Ucenici uCestvuju u Stafetnoj igri u tri kolone sa obilaskom stalka i izvodenjem odbijanja lopte.
Naglasava se timska podrska, fer igra i postivanje pravila.

Aktivnost 5

Nakon uvjezbavanja vrsnog odbijanja lopte, ucenici mjere dimenzije sale
koracima, procjenjuju ih u metrima i izraCunavaju povrsinu (a x b), razvijajuci prostornu orijentaciju
vaznu za kretanje u odboijci, uz medusobni dogovor i razmjenu iskustava o saradniji.

Potrebni resursi
¢ 10 odbojkaskih lopti
mreza sa antenama

strunjace
stalci
ripstoli
digitron

Pracenje i procjenjivanje
/

Ideje za domace zadace (nastavak aktivnosti) i ukljucivanje roditelja
/

Savjeti za druge nastavnike/ce kod realizacije ove lekcije/teme
/

Metode i tehnike

Collections
Mirovna pedagogija: kompendijum priprema za ¢as Priprema za Cas - Osnovna Skola



