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MNornepaHo: 5 nyta

Tehnika koSarkaskog dvokoraka

Tokom Casa ucenici usvajaju tehniku koSarkaskog dvokoraka, posebno desnog, razvijaju
koordinaciju, preciznost i razumijevanje pravila, uz medusobnu podrsku, empatiju, saradnju i fer-

plej.
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LinrbeBu 1 ucxoam yuera U noyvyaBama

Cilj: Osposobiti uCenike za usvajanje tehnike koSarkaskog dvokoraka u

jednostavnim okolnostima uz medusobno uvazavanje u tempu napredovanja, saradnjom u igri,
postivajuci fer-play.

Ishodi:
Ucenik/ucenica:

e izvodi osnovni desni kosarkaski dvokorak, dok je lijevi savladao/la samo djelimi¢no
e poznaje osnovna pravila (10) koSarke potrebne za igru

JeTtasbaH onuc peanusauuje
Autor pripreme: Ajdin LiSi¢

Aktivnost 1

Zagrijevanje ¢e nastavnik sprovesti kroz kombinovani oblik vjezbanja. PocCeti iz jedne vrste, laganim
tempom, gdje ucenici paze na medusobno odstojanje u prostoru, primjenjujuci prirodne oblike
kretanja: hodanje, hodanje na prstima i petama, skokovi sa bocnim zamasima, skip, tr¢anje lagano
uz zanozenje — vjezbe disanja. U paralelno odjeljenskom oblika rada ucenici ¢e ponoviti vec
poznate elemente tehnike kosSarke: stav, vodenje, polazak u dribling, zaustavljanje, pivotiranje sa
skok Sutom sa distance. UCenici uredno cCekaju svoj red za nastup, postivajuc¢i tempo kretanja

grupe.

Aktivnost 2

U formaciji dvije vrste okrenutih jedna prema drugoj, angazovati ¢emo jednog ucenika koji
preuzima ulogu vode, uz nadzor nastavnika. Nastavnik dozvoljava ucenicima uzimanje predaha u
toku vjezbanja, jer neki ucenici i poste. UCenik izvodi kompleks vjezbi kojim tretiraju cijelo tijelo,
posebno ruke, preko vjezbi jacanja, istezanja i labavljenja. Nastavnik kontroliSe pravilnost izvodenja
vjezbi i motivira ucenike na rad i pravo da povecaju broj ponavljanja vjezbe i razvo.

Aktivhost 3

Za svakog od ucenika, nastavnik je pripremio na listu papira po 10 osnovnih

pravila kosarkaske igre napisane na bosanskom i engleskom jeziku koje ¢ée procitati na klupi.
Nakon S§to ucenici steknu jasnu predstavu motorickog zadatka - koSarkaskog dvokoraka (desnog)
kojeg ¢e nastavnik pokazati, odjeljenje nastavlja sa vjezbanjem i realizicijom metodickog niza
zadataka:

1. Na distanci od 5 - 7 metara od kosa ucenik uzima loptu sa dlana drugog ucenika, izvodi desni, pa



lijevi korak (dvokorak) i Sutira loptu na kos.

2. U narednom koraku ucenici iz tréeceg koraka uzimaju loptu iz ruke suvjezbaca i izvodi desni
kosSarkaski dvokorak sa polaganjem na kos odozgo. Ovdje ucenicima nastavnik sugeriSe da
slobodnu ruku dovedu u uzrucenje sli¢no situaciji igre. Nastavnik ¢e pokazati na laptopu situacionu
okolnost primjene dvokoraka.

3. Na distanci od oko 10 metara ucenik iz stava polazi u dribling i izvodi desni koSarkaski dvokorak,
polazuci loptu odozgo na ko$ (varijanta 2: hvata odbijenu od koSa i poentira iz skoka). Nastavnik
zahtijeva od ucenika strpljivost u vjezbanju, punu medusobnu saradnju ucenika, a ne takmicenje
kao i potrebu da napredniji ucenici prihvate odgovornost vode i pomagaca slabije naprednim uz
pokazivanje iskrene empatije.

4. Ucenici u parovima izvode polazak u driblig, prednju promjenu ispred stalka sa duplim pasom i
polaganje lopte iz koSarkaskog dvokoraka.

5. Lijevi koSarkaski dvokorak ¢e ucenici izvoditi sa polaganjem lopte odozdo.

Aktivhost 4

BASKET od 5 minuta ucenici ¢e igrati i primjenjivati osnovna pravila kosSarkaske igre.

Aktivnost 5

Slobodna bacanja: Ucenici izvode 5-7 ponavljanja, na svakom od koSeva.
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