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MNornepaHo: 29 nyta

Usavrsavanje vrsnog i podlaktiénog odbijanja lopte u odbojci

Tokom ¢asa ucenici usvajaju i primjenjuju vr$no i podlakti¢no odbijanje lopte u slozenijim
situacijama, razvijajuéi koordinaciju, timsku saradnju, odgovornost, empatiju, medusobnu podrsku i
posStovanije pravila fer-pleja.

OpraHM3aLujcKn 06/IMK HacTaBe

MpeameTHa HacTaBa 8. pa3peg

BpCTa HacTaBHOr npoueca

OcHoBHa BpcTa HacTaBe - PegoBHa HacTaBa

Capanl-ba LiKoOJie Ca poaute/buma n 3ajep,|-mu,0M TE pa3Boj LUKOJICKOI KOJIEKTUBa

AKTUBHOCTHU ca ydyeHunumma

Tpajare
45 minuta
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[pywTBEHO-XYyMaHMCTUYKO NoAapyyje
Moapyyje npupofHMX HayKa

MaTemaTnyko nogpyudje

Mpeamer
Tjelesni i zdravstveni odgoj

KmbyyHe KoMneTeHuuje

YunTun Kako yuunTtu



pahaHcka KOMMNeTeHUuja

LiurbeBu n ucxoam yuera U noyyaBama

Cilj: Osposobiti ucenike za izvodenje gornjeg vrsnog i podlakti¢nog ,cekic”

odbijanja lopte u odbojci u uslovima sli¢no situacijama igre (situacione okolnosti) kroz timski rad
uz razvoj medusobnog uvazavanja i kolektivne odgovornosti.

Ishodi:
Ucenik/ucenica:

e moze objasniti osnovna pravila odbojkaske igre

e razumije znacaj doprinosa pojedinca ekipnom uspjehu, uz uvazavanje uloge svakog ¢lana tima
i poStovanja pravila fer-playa

e moze demonstrirati vrsno i podlakticno odbijanje lopte u sloZzenim situacijama i u igri,
saradujuéi sa drugima, pruzajuci podrsku i uvazavajuci razli¢it nivo uspjeha

[eTtarbaH onuc peanusaumje
Autor pripreme: Ajdin LiSi¢

Aktivhost 1

Nastavnik provjerava spremnost ucenika za vjezbanje (urednost sportske

opreme i liénu higijenu). Kroz grupni rad u tri kolone uéenici se uvode u izvodenje prirodnih oblika
kretanja oko postavljenih stalaka: hodanje, hodanje na prstima, poskoci, tr¢anje. Ucenici postuju
prostor i sigurnost drugih, ¢ekaju red i uvazavaju tempo kretanja grupe.

Aktivhost 2

Kompleks vjezbi oblikovanja (8-10 vjezbi) ucenici izvode u formaciji kruga, s

naglaskom na jacanje i istezanje ruku. Vjezbe demonstrira u¢enik uz nadzor nastavnika. Ucenici
prate upute, medusobno se pomazu u pravilnom izvodeniju i prihvataju razli¢ite nivoe sposobnosti
bez negativnih komentara.

Aktivhost 3

1. U parovima ucenici kontinuirano izvode vrsno odbijanje lopte na odstojanju 3 - 4 metra sa
naglaskom na brzi dolazak pod loptu (varijante: ¢uc¢anj ili okret nakon odbijanja).

2. U parovima ucenici izvode podlaktiéno odbijanje lopte uz kontrolisan prijem na prste (varijanta:
dodir tla dlanom ili dlanovi na koljenima prije ponovnog odbijanja). Nastavnik prati zalaganje



ucenika i emicionalno optere¢enje (nervoza, pad koncentracije i sl.) razumijevaju¢i i ucenike
(empatija) kojima treba veéi broj ponavljanja za uspjeh tehnike.

3. U trojkama ucenici izvode kombinovano odbijanje lopte (vr$no i podlakticama) u trokutu, uz
dodatne zadatke nakon odigravanja lopte — cucanj, okret za 360 stepeni, sklek. Jedan ucenik
preuzima ulogu vode grupe, organizuje rad, pomaze i motivira druge uz uvazavanje njihovih
mogucnosti.

4. U trojkama na mrezi, na udaljenosti 4-6 m, ucenici izvode Skolski servis prema drugom uceniku
koji vrsi prijem na prste ili podlaktice i upuéuje loptu treéem uceniku (vjezba tre¢eg dodira). Prije
prelaska na igru nastavnik organizuje kratki ,time-out” i podsjeCa na osnovna pravila igre,
naglasavajuci vaznost saradnje, odgovornosti svakog pojedinca i postovanja

protivnika (fer-play). Nastavnik kontinuirano prati zalaganje ucenika, pravilnost osnovnog stava i
emocionalno stanje (npr. nervozu ili pad koncentracije), uvazavajuéi individualne razlike i potrebu
za veéim brojem ponavljanja. Ucenici se medusobno pomazu, ohrabruju i prihvataju razliCiti tempo
napredovanja.

Aktivhost 4

Ucenici igraju mini odbojku (3:3 ili 4:4) uz primjenu nauéenih elemenata i
postovanje pravila igre. Tokom igre ucenici razvijaju timski duh, medusobnu podrsku i odgovornost
za zajednicki uspjeh, uvazavajuci protivnika i primjenu fer-play ponasanja.

Aktivnost 5

Ucenici izvode slobodna bacanje u kosSarci, a zatim vjezbe istezanja na ripstolu kao zavrsnu
aktivnost prije odlaska u svlacionicu. Ucenici kratko razmjenjuju iskustva o saradnji, podrsci i
vlastitom angazmanu.

MoTpe6bHMn pecypcu
¢ 10 odbojkaskih lopti
¢ 10 kosarkaskih lopti
e mreza za odbojku
e strunjace
e stalci
e markice
e pravilaigre

Mpahere u npoueruBare
/



Upeje 3a gomahe 3apaTke (HacTaBaK aKTUBHOCTH) U YKJbyUMBakbe poauTe/ba
/

CaBjeTu 3a gpyre HacTaBHUKe/Le KOA peanu3sauuje oBe nekuumje/Teme
/
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