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Uvod

Odbojka je uzbudljiv momcadski sport koji predstavlja izazov onima koji se njome bave. Ona istovremeno pridonosi
i razvoju osnovnih vjestina za sve uzraste i razine sposobnosti. Medutim, ako pitate nekoga da se prisjeti svojih
odbojkaskih vjezbi u skoli, vjerojatno ¢e navesti samo negativnih iskustava. Bolne ili cak otecene podlaktice i vrlo
kratki poeni mogu imati demotivirajuéi u€inak te dovesti do negativnih uspomena vezanih uz ovaj sport. Cesto je
razlog tomu taj Sto nastavnici pokusavaju poduciti odbojci a da nimalo ne izmijene ili prilagode pravila odbojkaske
igre.

lako je odbojkaska igra vrlo kompleksna, vrlo ju je lako uspjesno poduciti i motivirati sudionike primjenom jednostavnih
preinaka — ovo jednako vrijedi i za djecu osnovnoskolskog uzrasta i za odrasle.

Cilj je ovog prirucnika definirati okvir s pomocu kojega ¢e svaki trener ili nastavnik tjelesne i zdravstvene
kulture moci izvesti odbojkaske vjezbe s djecom u dobi od 8 do 12 godina, i to uz njihovo aktivno
sudjelovanje.

Upotreba odbojke kao sporta za stvaranje nastavnog sadrzaja ima mnogo prednosti:

* razvoj koordinacije i trening vjestina

e drustvena interakcija unutar iste momdcadi i protiv drugih igraca

e tjelesna aktivnost bez fizickog kontakta ® manja vjerojatnost ozljede i nizZi prag inhibicije

e zajednicko uéenje, tj. nije potrebno razdvajati djecake od djevojCica ® privlacnost sporta za oba spola

e zajednicki rad s naprednijom i manje naprednom djecom ® dobra prilika za razdvajanje prema teZini viezbe, sto
dovodi do motivirajuceg ucinka za sve sudionike

¢ razvoj analitickog i taktickog razmisljanja

Izazov ovog pristupa je definirati pravila i uvjete kako bi djeca mogla igrati odbojku koriStenjem vjestina koje vec
posjeduju. U ovom se priruc¢niku naglasak stavlja na prenosenje glavne ideje odbojkaske igre. Nastavnici koji su
upoznati s osnovama sportskog odgoja, ali i oni koji nisu te treneri-pocetnici, trebali bi djecu u dobi od 8 do 12 godina
poducavati odbojci na zabavan nacin prilagoden njihovu uzrastu.

Stoga je najbolji nacin za upoznavanje djece s odbojkaskom igrom na osnovnoj razini igra ,odbojka preko konopa” uz
opéenite i posebne vjeibe za pripremu. Savrsenstvo igre ili poducavanje odbojkaske tehnike u ovoj bi fazi trebalo biti
u drugom planu. Poducava se samo osnovna tehnika vrSnog odbijanja (dizanje prstima) i pri kraju ceki¢ (odbijanje
podlakticama).

Projekt CEV-a ,,Odbojka u Skolama” — Prirucnik za nastavnike



Rjecnik odbojkaskih pojmova

Lucky Luke ili osnovni odbojkaski stav:

-
o

Fe

Koljena su blago savijena i teZiSte tijela je neutralno, tezina tijela je blago prebacena na prednju nogu. Ruke su
ispruzene ispred tijela i blago savijene. Zahvaljujuéi blagoj zategnutosti misica, naknadne kretnje mogu se izvesti brze.

Polozaj dlanova za vrSno odbijanje zahvaljujuci kojemu ¢e djeca moci usvojiti odbojkasku tehniku dizanja
prstima.

Otvoreni trokut: Snazno odbijanje:
Rasirenim prstima obaju dlanova oblikujte koSaricu, a | Lopta se gura s pomocu obaju dlanova iznad cela. Lopta
palcevima i kaZiprstima oblikujte trokut iznad cela. se mora nalaziti iznad Cela kako bi se djecu naucilo da se

pravilno krecéu i postave ispod lopte.

Projekt CEV-a,,0dbojka u skolama” — Prirucnik za nastavnike
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Supercura/superman:

Lopta se mora odbiti guranjem s pomocu obaju
dlanova iznad cela, a kretanje se nastavlja do
poloZaja koji se naziva supercura/superman.

Polozaj dlanova za ceki¢ zahvaljujuci kojemu ce djeca moci usvojiti odbojkasku tehniku odbijanja
podlakticama.

1. korak Clanke prstiju jedne ruke postavite u dlan druge 2. korak Pokugajte zakrenuti podlaktice prema naprijed

ruke. Paléevi moraju biti postavljeni jedan uz drugi i tako da vam se laktovi dodiruju. Zapamtite da ruke

poloZeni na kazZiprste. trebate postaviti tako da prvi dodir s loptom bude
ostvaren unutarnjom stranom podlaktica, koje su u
potpunosti ispruzene. To je tocka u kojoj se dodiruje
lopta.

Podrucje terena koje se ne bi smjelo koristiti za postizanje prednosti prilikom izvodenja pojedinih elemenata. Nevidljivi
dio terena kada sudionici igraju jedni protiv drugih; ako se lopta odigra u rupu, smatra se da je vani.

Omjer tijelo:lopta

Vrijednost koja oznacava povrsinu koju zauzima tijelo u usporedbi s veli¢inom lopte.

Projekt CEV-a ,,Odbojka u skolama” — Prirucnik za nastavnike
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Opci preduvjeti

za uspjeSne odbojkaske vjezbe s

djecom u dobi od 8 do 12 godina

Lopta

Djeci osnovnoskolskog uzrasta obi¢no je potrebna lopta
koja je laganija od one koju koriste odrasli. To je jedini
nacin da nauce odbojkaske tehnike i taktike te sudjeluju u
pravilnom vjezbanju, a da se pritom zabave.

Prednosti:

laganije lopte putuju sporije, §to u¢enicima daje vise
vremena da reagiraju ® dulji poeni = viSe zabave i
motivacije

bolji omjer tijelo:tezina lopte » manji strah od
odigravanja lopte

Kasnije: lak$e usvajanje odbojkaskih tehnika ®» manje
problema s palcem prilikom igranja prstima i manje

bolnih podlaktica prilikom igranja ¢eki¢em

CEV preporucuje koristenje lopte Mikasa SYV5. Rijec je
o mekanoj lopti smanjene tezine koja je stoga idealna za
djecu. Mekane lopte i lopte za odbojku na pijesku
takoder su primjerene. Jo§ jedna mogucnost je balon
oblozen tkaninom.

Prilikom odabira lopte trebalo bi izeti u obzir sposobnosti
djece i lopta bi se trebala mijenjati u skladu s didaktickim
ciliem pojedine aktivnosti. Sto je neki zadatak tezi i
slozZeniji, to bi lopta trebala biti laganija jer sporije putuje
zrakom. Teza (a time i brza) lopta moze isti zadatak
viSestruko otezati. To znac¢i da je razdvajanje djece
unutar skupine moguce samo ako se koristi vise razli¢itih
lopti.

Vazno je da postoji dovoljan broj lopti razli¢itih vrsta.
Najbolje bi bilo kad bi svako dijete imalo vlastitu loptu,
osobito $kolsku loptu koja je napravljena posebno za
pocetnicki uzrast. Ako se lopta mora dijeliti, najvise bi
dvoje djece trebalo koristiti jednu loptu. U igrama 2
+2 /2 na 2 potrebna je samo jedna lopta na cetvero djece.

Jedan od najvaznijih elemenata prilikom poducavanja
djece ovog uzrasta je koliko puta jedan igra¢ dotakne
loptu. Kako bi ovaj broj bio $to veci, preporucuju se
igre na manjem terenu, tj. 1+1ilnalili2+2i2na2.
Ako se igra 1+1/ 1 na 1, treba uzeti u obzir da dolazi do
nepovoljnijeg omjera tijelo:lopta ako isti igra¢ odigra
loptu nekoliko puta uzastopno. Stoga bi, ako je igranje
prstima kontrolirano, trebalo $to prije prijeci na igru 2
+2/2na2.

Dodatni razlog za razdvajanje u manje grupe je manji
broj povrsina koje se preklapaju, npr. u igri 2+2 / 2 na 2.
U ovoj varijanti igre loptu svaki put mora odigrati drugi
¢lan momcadi, $to potice osjecaje odgovornosti,
komunikaciju i zajednistva.

Projekt CEV-a ,,Odbojka u $kolama” - Priru¢nik za nastavnike
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Postavljanje mreze

Mnoga djeca odmah mogu poceti igrati na vodoravnoj
odbojkaskoj mrezi. Time se svakom djetetu omogucuje
da odigra velik broj lopti. Ako nemate na raspolaganju
dugacku mreZu, idealna zamjena za nju je elasti¢na traka.
Druge mogucnosti koje se mogu upotrijebiti kao zamjena
za mrezu na pocetnickoj razini jesu

mreZa za badminton i vrpce razvucene izmedu dvije kuke,
dva zida ili dva stupa. Gradevinarska vrpca takoder moze
posluziti zbog svoje male teZine i niske cijene te injenice
da vibrira manje od elasticne trake.

Velicina terena i visina mreze

Promjenom veli¢ine terena igra postaje primjerenija za
sudionike, a aktivnost se usmjerava na odredene ciljeve.
Na manjem terenu teZe je osvojiti poen, dok je s druge
strane lakse zadrZati loptu u igri. Time se trajanje poena
u igri na manjem terenu produljuje, zbog cega igra
postaje zabavnija.

Vaino je da je teren za igru jasno oznacen. U tu se svrhu
mogu koristiti postojece linije kojima se oznacavaju tereni
za druge sportove. Medutim, najprimjerenije su bocne
linije velikog odbojkaskog terena, ako postoje. Od terena
veli¢ine 9 m x 18 m mogu se napraviti Cetiri terena za igru
(osam polovina terena) velicine 4,5 m x 4,5 m ili 16
polovina velicine2 m x4 m

zaigrulna 1/ 2 na2svodoravno razvuéenom mrezom
(ili vrpcom). Ako ne postoje linije, mogu se upotrijebiti
markeri za obiljeZzavanje terena, cunjevi ili druga
pomagala. Visina mreZe takoder ima znatan utjecaj na
strukturu igre. Prednost mreze postavljene na vecoj
visini je ta da se moraju izvesti visoka dodavanja
odnosno odigravanja s parabolom. To igrac¢ima
omogucava viSe vremena za reakciju, olakSava obranu i
poeni traju znatno dulje. Mreza bi trebala biti
postavljena na onoj visini na kojoj djeca nece imati
previSe problema prilikom prebacivanja lopte na drugu
stranu. U slucaju velikih razlika u moguénostima, ako se u
skupini nalaze djeca razlicitih vjestina i visina, mreza se
moze postaviti dijagonalno kao metoda razdvajanja
djece unutar skupine.

Pravila odbojkaske igre

Osim toga, pravila odbojkaske igre mogu se i trebaju se
prilagoditi odgovaraju¢em stupnju vjestina i didaktickim
ciljevima. Vazno je da se ta pravila definiraju u dogovoru
s djecom, da su jasno iznesena i da ih se svi drze.

Najvaznija odbojkaska pravila za djecu u dobi od 8 do 12
jesu sljedeca:

e Ciljdjece koja igraju jedni protiv drugih: odigrati loptu
preko mreZe u protivnikov teren.

¢ Cilj djece koja igraju u istoj momcadi: ostvariti Sto vise
odigranih lopti / prebacivanja lopte preko mreze bez
pogreske.

Broj odigranih lopti ® mozZe varirati. Trebalo bi
izbjegavati ili zabraniti samo jedno odigravanje po
momcadi; cilj je ostvariti tri odigravanja.

e Lopta u terenu ® Linija se broji kao dio terena, Sto
znaci da, ako lopta dodirne liniju (makar malo), smatra
se da je u terenu.

e Dodirivanje lopte i aut ® Ako igra¢ dodirne loptu i ona
padne izvan terena ili je momcad ne uspije vratiti
unutar tri dozvoljena odigravanja, to se racuna kao
pogreska.

e Naizmjeni¢no odigravanje lopte u igri s dva igrac¢a u
svakoj momcadi ® Igra¢ ne smije odigrati loptu dva
puta zaredom (iznimka: tijekom ucenja tehnike
dizanja prstima).

Projekt CEV-a ,,Odbojka u skolama” — Prirucnik za nastavnikeE
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Prva lekcija

Vjezba za zagrijavanje: igra lovice u odbojkaskom terenu

Didakticki ciljevi: orijentacija u prostoru, brzina zaleta, trceci bocnim korakom po linijama terena. Smije se kretati

periferni vid, brzina reakcije, agilnost smo po linijama. Ostala djeca pokusavaju pobjeci lovcu
tréedi bo¢nim korakom po linijama. | oni se smiju kretati

lzvodenje vjezbe: Djecu podijelite u dvije momcadi i samo po linijama. Kad lovac dotakne nekog od suigraca,

svaku momcad rasporedite na linije odbojkaskog terena. to dijete postaje lovac.

U svakoj momcadi jedno dijete glumi lovca. Kad

nastavnik oznaci pocetak, lovac pokusava uhvatiti svoje

suigrace

Kralj lopte — osnovni oblici igre/osnovne vjezbe

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte  lzvodenje vjezbe: Svako dijete ima vlastitu loptu. Loptu
i omjera tijelo:lopta treba baciti u zrak odozdo objema rukama i zatim uhvatiti
objema rukama.

Prakticni savjet: natjecateljski duh!

Kako biste motivirali djecu, ove bi se vjezbe od samog pocetka trebale izvoditi u obliku nadmetanja. Na primjer,
mogu se brojati uzastopna ponavljanja bez pogreske ili ponavljanja bez pogreske u odredenom vremenskom
razdoblju. U ovom obliku nadmetanja svako dijete moZze brojati svoje bodove ili nekoliko djece moze brojati
bodove za svoju momcad.

Na primjer: koje ce dijete prvo izvesti deset uspjesnih ponavljanja a da lopta ne padne na pod?

Varijante vjezbe:

a) Bacanje i/ili hvatanje jednom rukom.

b) Nakon bacanja pljesnite rukama ispred ili iza sebe ili se okrenite za 180 stupnjeva ili protrcite ispod lopte ili
sjednite na pod ili dotaknite stopala te zatim uhvatite loptu.

c) Bacanje i/ili hvatanje lopte u sjede¢em ili leze¢em polozaju.

d) Loptu bacite o zid i zatim je uhvatite.

e) Loptu bacite kroz noge ili iza leda.

f) Loptu uhvatite iznad ¢ela u skoku ® vjeZbanje sko¢nosti i pravodobnog odraza.

Prakti¢ni savjet: premalen prostor/nedovoljan broj lopti?
®» \jezbe se mogu izvoditi u paru
®» Mogu se koristiti druge vrste lopti ili drugi predmeti koji se mogu bacati

» Svakom djetetu dodijelite maniji prostor u kojem ¢ée bacati i hvatati loptu tijekom pojedinacnih vjezbi
®» preciznost i sigurnost

Projekt CEV-a ,,Odbojka u skolama” — Prirucnik za nastavnike — Lekcije za uzrast od 8 do 9 godina
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Druga lekcija

Vjezba za zagrijavanje: hvatanje vrpce

Didakticki ciljevi: orijentacija u prostoru, brzina zaleta,
periferni vid, brzina reakcije, agilnost

lzvodenje vjezbe: Svako dijete nosi traku (ili sli¢nu vrpcu)
zataknutu za pojas. Zadatak vjezbe je uhvatiti Sto vise
traka drugih igraca i zataknuti ih za vlastiti pojas. Ne smije
se zakoraciti izvan linija polovine odbojkaskog terena (9 m
X9 m).

Za vece skupine vjezba se izvodi na cijelom odbojkaskom terenu (9 m x 18 m).

Kralj lopte — sloZeniji oblici igre/sloZenije vjezbe I

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte i
omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru

Oblici izvodenja: vjeibe sa suigratem, vjeZzbanje s
jednom ili dvije lopte (poredani na linijama, mreza/traka
moze se razvuéi izmedu djece ili se moZe izostaviti).

lzvodenje vjezbe: Jedan igrac baca loptu preko mreze, a

njegov je suigra¢ mora uhvatiti u zraku. Lopta se u pocetku
baca po slobodnom izboru, tj. nije bitna tehnika bacanja.

Prakti¢ni savjet: Lucky Luke/osnovni odbojkaski stav

Blaga varijanta vjezbe: Lopta moZe odskociti jednom ili
dvaput prije hvatanja (treba se tolerirati samo na pocetku
bududi da bi se od samog pocetka trebalo inzistirati na
odigravanju lopte).

U obliku nadmetanja/igre s definiranim zavrSetkom.
Vidjeti prakticne savjete o natjecateljskom duhu (prva
lekcija).

Za sve varijante vjezbe ,Kralj lopte” vazno je da djeca zauzmu poloZaj iz kojeg se mogu lako pokrenuti radi
izvrSavanja potrebne radnje, tj. stav Lucky Luke. Koljena su blago savijena i teZiste tijela je neutralno, teZina tijela je
blago prebacena na prednju nogu. Ruke su ispruzene ispred tijela i blago savijene. Zahvaljujuéi blagoj zategnutosti

misi¢a, naknadne kretnje mogu se izvesti brze.

Projekt CEV-a ,,Odbojka u Skolama” — Prirucnik za nastavnike — Lekcije za uzrast od 8 do 9 godina
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Varijante (mogu se medusobno kombinirati):

a) Bacanje jedne lopte objema rukama, bacanje dviju lopti.

b) Lopta se baca u zrak odozdo objema rukama i zatim hvata objema rukama.

c) Lopta se baca objema rukama iza glave (sli¢no ubacivanju lopte u igru u nogometu) i hvata objema rukama.

d) Lopta se gura pomocu obaju dlanova iznad cela (snazno odbijanje) i hvata objema rukama iznad cela. U ovom
slucaju vazno je prilagoditi poloZaj tijela prilikom hvatanja (iza i ispod lopte).

e) Suigradi si istovremeno medusobno dodaju dvije lopte i hvataju ih.

f) Brza koordinacija ruku i oéiju (Saccade): svako dijete u paru ima jednu loptu ® Dijete A dodaje loptu djetetu B,
koje svoju loptu baci u zrak, uhvati loptu koju je bacilo dijete A i vrati je nazad djetetu A te zatim uhvati vlastitu

loptu.

Praktic¢ni savjet: premalen prostor?

Vjezbe izvodite u skupinama od Cetiri igraca: Igrac¢ A dodaje loptu igracu B i zatim mijenja mjesto s igracem C, koji
stoji iza igraca A u pocetnom stavu. Igrac¢ B hvata loptu, dodaje je igracu C i mijenja mjesto s igracem D, koji stoji iza

igraca B u pocetnom stavu.

Treca lekcija

Vjezba za zagrijavanje: dodavanje lopte u krug

Ciljevi: Cilj je da ¢lanovi skupine

medusobno komuniciraju kako bi definirali odredeni cilj i
da taj cilj priopce jedni drugima kako bi svi bili upoznati s
njim.

lzvodenje vjezbe: Igrace podijelite u tri ili Cetiri skupine u
kojima se nalazi po Sest igraca i svakoj skupini dajte jednu
loptu. Na nastavnikov znak prvo dijete mora objema
rukama odozdo baciti loptu suigrau sa svoje desne
strane. Dijete koje je uhvatilo loptu od suigraca na isti
nacin mora baciti loptu sljede¢em djetetu koje mu se
nalazi zdesna. Skupina koja prva napravi puni krug s
loptom dobiva jedan poen.

Kralj lopte — sloZeniji oblici igre/sloZenije vjezbe Il

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte
i omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru.

Oblici izvodenja: vjeZbe sa suigraCem, vjezbanje s
jednom ili dvije lopte (poredani na linijama, mreza/traka
moze se razvuci izmedu djece ili se mozZe izostaviti).

lzvodenje vjezbe: Bacanje uz kretanje u stranu: Dijete A
i dijete B stoje udaljeni 6 m jedno nasuprot drugogai2 m
bocno pomaknuti jedno od drugoga, pri cemu svako dijete
ima svoju loptu ® Oboje moraju istovremeno baciti loptu
ispred sebe, pomaknuti se u stranu (upotrebom bocnog
koraka) i uhvatiti loptu koju je bacio njihov suigrac.

Projekt CEV-a ,,Odbojka u skolama” — Prirucnik za nastavnike — Lekcije za uzrast od 8 do 9 godina
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U obliku nadmetanja/igre:

Prakticni savjet: motivacijski poticaj?

Varijante vjezbe , Kralj lopte” u obliku nadmetanja:

Ako momcad uspije izvrsiti zadani zadatak deset puta, dobiva poen. (Za brojanje poena moze se iskoristiti maniji
predmet). Momcad s najvise poena pobjeduje na kraju.

Dodatna mogucénost ® Nekoliko momcéadi podijeli se u skupine koje igraju jedna protiv druge. Prednost:
slabiji igrac¢i i momcadi mogu pobijediti uz pomo¢ boljih igraca i momcadi.

Dodatna mogucénost ® Cijeli razred igra kao jedna momcad i ima zajednicki cilj, npr. igraci moraju izvesti sto
vise uspjesnih radnji u pet minuta. Na taj se nacin pobolj$anja mogu vidjeti nakon nekoliko sati.

Varijante (mogu se kombinirati s varijantama iz druge lekcije):

a) Bacanje uz promjene strana: Postupak je isti kao i u prethodnoj vjezbi, samo $to su A i B okrenuti tako da im je
desno rame usmjereno prema suigracu ® A i B moraju istovremeno baciti loptu $to je vise moguce i oko 2 m
ispred sebe ® A i B moraju zamijeniti strane i pokusati uhvatiti loptu koju je bacio njihov suigrac.

b) Bacanje lopte uz pljesak: Postupak je isti kao i u prethodnoj vjezbi, no A i B se moraju pljesnuti dlanovima u
sredini terena nakon $to bace lopte u zrak i prije nego ih uhvate (lopta moze jednom odskociti, ako je potrebno).

Bacanje lopte u cetverokutu

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte i omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru

Oblici izvodenja: Igrace podijelite u skupine od Cetiri igraca i svakoj skupini dajte dvije lopte. Svaki par dobije
jednu loptu. Igraci su rasporedeni u obliku ¢etverokuta i okrenuti su jedni prema drugima.

lzvodenje vjezbe: Djeca moraju baciti loptu (bacanje objema rukama odozdo) svojem suigracu i zadrzati loptu prije
nego je bace natrag. Nakon toga moraju zamijeniti mjesta kretanjem bo¢nim koracima i zadrzati loptu koju im je dodao
suigrac te je baciti natrag, a nakon toga ponovno moraju zamijeniti mjesta. Nakon nekog vremena djeca koja su prva
bacala i drzala loptu moraju zamijeniti mjesta.

Varijante vjezbe: Razliiti oblici bacanja (vidjeti drugu lekciju)
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Cetvrta lekcija

VjeZba za zagrijavanje: lopta na drugu stranu

Didakticki ciljevi: ukljucivanje svih igra¢a u momcadi u
igru.

lzvodenje vjezbe: Dvije momcadi igraju jedna protiv
druge i nastoje osvojiti poene. Podijelite djecu u skupine
od osam ili deset igraca i uzmite loptu. Na teren svake
momcadi stavite kolut. Suigraci si medusobno dodaju
loptu (tehnikom nogometnog ubacivanja lopte u igru
objema rukama) Cilj igre je ubaciti loptu u kolut
protivnicke momcadi. Ako lopta padne na pod dok si je
suigra¢i medusobno dodaju, ta momdad gubi posjed
lopte. Sljede¢a momcad ponovno pocinje igru. Nije
dozvoljeno tréanje s loptom u rukama.

Lopta drugoj momcadi

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte
i omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru, pocetak ucenja tehnike dizanja
prstima

Oblici izvodenja: Dvije momcadi igraju jedna protiv
druge, a dijeli ih mreza ili konop.

lzvodenje vjeZzbe: Na pocetku vjezbe djeca moraju bacati
lopte preko mrezZe na protivnicku stranu. Pobjeduje ona
ekipa koja ima manje lopti na svojem terenu nakon isteka
vremena.

Varijanta vjezbe I: Lopte se moraju bacati na to¢no
odreden nadin, npr. guraju se objema rukama
postavljenima iznad cela (pocetak ucenja tehnike
,supercura/superman”).

Varijanta vjezbe Il: Lopte se moraju bacati i odigrati
prema suprotnom terenu tehnikom vrsnog odbijanja.

Varijanta vjezbe lll: Lopte koje viSe nisu u zraku nego se
kotrljaju po podu mogu se odigrati na suprotnu stranu
jedino iz zone prve linije (tj. prostor ispred linije 3 m).
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Igra u krug

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte
i omjera tijelo:lopta, orijentacija u prostoru, pocetak
ucenja tehnike dizanja prstima

lzvodenje vjezbe: Jedno dijete iz svake skupine na bilo
kojem dijelu terena drzi kolut na srednjoj visini. Na
nastavnikov znak svako dijete mora se pribliZiti na 2 m
udaljenosti od koluta, odigrati loptu prstima i ubaciti je u
kolut. Nakon toga dijete mora uzeti loptu i stati u polozaj
za igranje prstima te dodati loptu sljedeé¢em djetetu u
skupini, nakon cega odlazi na kraj skupine. Koja grupa ¢e
prva dodi do kraja?

Varijanta vjezbe I: Podijelite djecu u skupine od Cetiri do
Sest igraca. lIgraci unutar svake skupine trebaju se
rasporediti u krug, pri ¢emu udaljenost izmedu igraca
mora biti otprilike duljina ruke. Jedan igra¢ mora s loptom
oti¢i u sredinu kruga. Svaki igra¢ mora odigrati loptu
prstima prema igracu u sredini. Vjezba zavrSava nakon sto
su svi igraci odradili jedan krug u sredini. Koja ée grupa
prva napraviti puni krug bez pogreske?

Peta lekcija

Vjezba za zagrijavanje: bacanje i tréanje za loptom

Didakticki ciljevi: postati svjestan drugih osoba u
mom¢cadi i to pokazati komunikacijom

Izvodenje vjeZbe: Podijelite djecu u skupine od pet igraca
i svakoj skupini dajte loptu. Igraci se trebaju rasporediti u
Cetverokut. Na sredini svake stranice ¢etverokuta na tlo
stavite kolut. U svakom kutu cetverokuta nalazi se po
jedno dijete, no u jednom se kutu nalazi dvoje djece. Prvo
dijete mora baciti loptu iznad glave

i pokusava je ubaciti u kolut. Nakon odigravanja dijete
mora otréati u suprotni kut. Sljededi igra¢ mora uhvatiti
loptu, baciti je visoko iznad glave i ubaciti je u kolut na
drugoj strani. Opisana se radnja ponavlja. Skupina koja
prva napravi puni krug dobiva jedan bod.
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Lopta preko konopa u igri 1+1 (1 na 1)

Igra ,lopta preko konopa” moze se igrati u razli¢itim
varijantama: sloZenost vjeZbe neprestano se povecava
uvodenjem novih pravila te novih taktickih i tehnickih
elemenata. Svaki korak postupno vodi do konacnog cilja,
a to je odbojkaska igra.

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte
i omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru, pocetak ucenja tehnike dizanja
prstima, taktika tijekom igre 1+1 (bacanje lopte visoko u
zrak)

Oblici izvodenja: Dva igraca igraju zajedno, a dijeli ih
mreza ili konop. Teren za igru jasno je definiran za svakog
od igraca.

lzvodenje vjezbe: Cilj igre je prebaciti loptu preko mreze
na suigracev teren. Suigra¢ mora uhvatiti loptu i baciti je
natrag. Cilj je izvesti Sto viSe prebacivanja lopte preko
mreze u paru.

Varijante vjezbe: Lopta se mora baciti, uhvatiti ili odigrati
na razli¢ite nacine.

Timski nacin izvrSavanja ove vjezbe mozZe se izmijeniti i u
nadmetanje, slicno igri ,kralj lopte” (vidjeti podnaslov
»Prakti¢ni savjet” u drugoj lekciji).

Sesta lekcija

Vjezba za zagrijavanje: najduza izmjena

Didakticki ciljevi: dati podrsku igracima koji nemaju
razvijen timski duh prilikom natjecateljske igre.

lzvodenje vjezbe: Podijelite razred u momcadi od osam
igraca rasporedenih u krug i svakoj momcadi dajte loptu.
Na nastavnikov znak suigrac¢i si moraju medusobno
dodavati loptu odigravanjem prstima i nastojeci Sto dulje
odrzati loptu u zraku. Pobjeduje momcéad koja najdulje
zadrzi loptu u zraku.

Lopta preko konopa u igri 1:1 (1 na 1)

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte
i omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru, pocetak ucenja tehnike dizanja
prstima, taktika tijekom igre 1 na 1 ako je lopta u
terenu/vani

Oblici izvodenja: Dva igraca igraju jedan protiv drugoga,
a dijeli ih mreza ili konop. Teren za igru jasno je definiran
za svakog igraca.

lzvodenje vjezbe: Ciljigre je prebaciti loptu preko mreze
tako da padne u protivnikov teren i sprijeciti protivnika da
ucini isto. Stoga je osnovna ideja ove vjezbe ista kao u
stvarnoj odbojci. Dva igraca okrenuta su jedan prema
drugome

i stoje na dvjema polovinama igraliSta te pokusavaju
prebaciti loptu preko konopa tako da padne u protivnikov
teren.

Vaino: Djeca bi trebala predvidjeti putanju lopte i otici na
dio terena na koji bi lopta trebala pasti. Trebali bi
propustiti odigravanje lopte jedino ako procijene da ¢e
lopta pasti izvan linije. Poticite kretanje u igri. Opisanu
situaciju igraci bi verbalno trebali popratiti uzvikom ,,aut”.
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Prakticni savjet: ,Rupa”

Uigrama 1 na 1i2 na 2 kao metodi¢cko pomagalo moze se iskoristiti tzv. ,rupa”. Rupa predstavlja podrucje blizu
mreZe koje se broji kao aut, Sto znaci da se ne smiju odigravati kratke lopte. Prednost toga je da se sve lopte mogu
uhvatiti iznad cela i kasnije odigrati. Dopusteno je uéi u rupu kako bi se odigrala lopta.

Varijante vjezbe: Lopta se mora baciti, uhvatiti ili odigrati na razlicite nacine.

Prakticni savjet: varijanta igre ,kralj lopte”

Kraljevski teren: Gubitnici se pomiéu udesno, pobjednici ulijevo
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Teren je podijeljen na nekoliko manjih terena za igru (vidjeti sliku iznad) na kojima se odvijaju igre ograni¢enog trajanja
(npr. 2 minute). Na kraju vremena predvidenog za igru, pobjednicka strana mijenja smjer i penje se (pomice se ulijevo)
za jedan teren, dok se gubitnicka strana spusta za jedan teren (pomice se udesno). U slucaju nerijeSenog rezultata,
odlucuje dodatni poen ili igra ,, kamen-Skare-papir”.

®» Prednost: Automatsko razdvajanje unutar moméadi, s obzirom na to da ée se nakon nekog vremena raspored
snaga na terenima ujednaciti.

Varijanta vjezbe: Kralj lopte s tri igrata/moméadi po jednom terenu za igru

Dvije momcadi igraju poen. Momcad koja je osvojila pobjednicki poen ostaje na terenu, a momcad koja je izgubila
mijenja mjesta s momcadi koja je ¢ekala. Druga mogucénost je ta da momcad koja je dulje na terenu zamijeni mjesta
s momcadi koja ceka.

Nakon isteka vremena predvidenog za igru definiranog iznad mogu se uvesti sljedece veée promjene: momcad s
najveéim prosje¢nim brojem poena ostaje na terenu, dok se druge dvije momcadi penju ili spustaju za jedan teren.

®» Prednost: Veéi broj moméadi moZe izvoditi vieZzbu na jednom terenu.

Varijanta vjezbe: Tereni za igru koji se nalaze prije kraljevskog terena mogu se povecati za napredniju djecu.
»lgra za poene”

Nekoliko je terena za igru i jedna ili dvije pozicije za cekanje. Na terenima za igru igra se kratak set do 7 poena
(Primjer: rezultat A:B = 7:4). Pobjednicka momcad (A) ostaje na terenu i pocinje novi set s 0 poena. Gubitnicka
momcad (B) mijenja mjesta s momcadi C koja s pozicije za ¢ekanje ulazi na teren za igru i preuzima poene od
momcadi B. Sljedeci set izmedu A i C pocinje rezultatom 0:4.

®» Prednost: Svaka ¢ée moméad u nekom trenutku pobijediti. Moméadi koje su pobijedile, iduéi pokusaj pocinju sa
zaostatkom i dobivaju tezi zadatak.

Projekt CEV-a ,Odbojka u Skolama” — Prirucnik za nastavnike — Lekcije za uzrast od 8 do 9 godina



Confédération Européenne de Volleyball

Sedma lekcija

Vjezba za zagrijavanje: igrac u sredini

Didakticki ciljevi: postati svjestan drugih osoba u
momcadi i to pokazati komunikacijom

lzvodenje vjezbe: Podijelite djecu u skupine od cetiri
igraca. Svakoj skupini dajte loptu. Igra¢ A nalazi se u
sredini trokuta, igraci B, C i D medusobno si dobacuju
loptu. Cilj igraca A je uhvatiti loptu koju bacaju njegovi
suigraci. Ako igra¢ A uhvati loptu, mijenja mjesta s
igracem koji je zadnji bacao loptu.

Odbojkaske vjezbe koje ukljucuju hvatanje i bacanje preko konopa u igri 2+2

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte
i omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru, priprema tehnike dizanja prstima,
taktika tijekom igre 2+2 (nacini kretanja)

Oblici izvodenja: Cetiri igraca igraju dvoje protiv dvoje, a
dijeli ih mreza ili konop. Teren za igru jasno je definiran
za svaki par.

lzvodenje vjezbe: Igra 2+2 s ciljem prebacivanja lopte
preko konopa ve¢ sama po sebi predstavlja zahtjevan
oblik vjezbe. Konkretna tehni¢ka izvedba prilikom
odigravanja lopte trebala bi biti u drugom planu i moZe se
razlikovati od jednog igraca

do drugoga. Medutim, ovaj oblik igre omogucava djeci da
djeluju zajedno na takticki nacin i vrlo je slican
odbojkaskoj igri.

e Osnovna pravila ove igre veé su u nekim dijelovima
prilagodena odbojkaskoj igri.

e Igraci se izmjenjuju u odigravanju lopte.

¢ Nije dozvoljeno tréanje s loptom u rukama.

e Dozvoljena su najvise tri dodira lopte prije njezina
odigravanja na drugu stranu.

Zahvaljujuci sljede¢im modifikacijama pravila stvaraju se dodatne obvezne situacije za ucenje:

¢ Lopta se moZe uhvatiti jedino objema rukama iznad ¢ela i moZe se baciti iz tog poloZaja objema rukama ® korak

koji prethodi dizanju prstima

Serija od tri fotografije:
1. Rukama oblikujte trokut prije hvatanja lopte.
2. Loptu drzite iznad cela.

3. ,Supercura/superman” kao krajnji polozaj.
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¢ Nakon hvatanja lopte igrac se viSe ne smije okretati ® poravnanje tijela mora se izvrsiti prije kontakta s loptom
(nos i nozni prsti moraju biti okrenuti u smjeru u kojem ¢ée se odigrati lopta).

¢ Lopta se ne smije drZati u rukama dulje od jedne sekunde i mora se brzo odigrati.

¢ Jedna momcad mora odigrati loptu tri puta prije nego sSto je prebaci preko konopa na drugu stranu ® priprema
povoljne situacije za napad.

Prakticni savjet: odbojka kao igra kretanja

Svaki put kad jedna momcad trec¢im odigravanjem prebaci loptu na drugu stranu, oba igraca te momcadi moraju otrcati do

osnovne linije i zamijeniti mjesta, tj. igrac koji je prije bio na lijevoj strani terena vracda se na desnu stranu terena i obratno.
Na taj se nacin djecu uci da se brze krecu.

Na slici ispod prikazan je osnovni poloZaj igraca i podrucja prijema.
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Ciljigre: Stodulje trajanje poena. Nadmetanje ® Jedan 2. Dva odigravanja: Ako se drugo odigravanje izvrSava

teren protiv drugoga, cijeli razred ima isti cilj itd. (vidjeti preblizu mrezi, lopta prema igracu obi¢no dolazi s
prakti¢ni savjet). leda i pod nepovoljnim kutem = tesko.
Djeca ve¢ u igri 2+2 sama mogu uvjeriti u to da je bolje 3. Triodigravanja: Prvo odigravanje izvr3ava igracC A,
igrati na tri odigrane lopte, iz sljedecih razloga: koji upucuje loptu prema sredisnjem dijelu mreze
(tzv. krug povjerenja[H1]), drugo odigravanje izvrSava
1. Jedno odigravanje: Lopta se Cesto mora odigrati s igrac B, koji odigrava loptu usporedno s mrezom kako
velike udaljenosti na drugu stranu ® tesko. bi igrac A, koji je okrenut prema protivnickoj strani

terena, mogao » lako odigrati loptu blizu mreze.
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Vazno je da nakon ovih cesto implicitnih faza ucenja
nastupi faza razmatranja, koja osigurava uspjesno
usvajanje vjestina.

Ciljana komunikacija medu igra¢ima olaksSava izvrSavanje
ovog zadatka i nastavnik bi uvijek trebao inzistirati na njoj.
Igrac A uzvikuje ,ja” prije prvog odigravanja lopte, igrac¢ B
utrcava u krug povjerenja i uzvikuje ,tu sam”.

Nakon sto je lopta trec¢im odigravanjem prebacena preko
mreze, oba igraca uzvikuju ,spreman” cekajuéi napad
protivnicke momcadi i zauzimaju poloZzaj Lucky Luke. Ako
igraci dosljedno budu koristili ove uzvike

tijekom igre, ¢ak i u vrlo Cistim situacijama u igri, to ce
pomod¢i da se odrZi jasna struktura i ostvari Sto vise
prelazaka lopte preko mreze.

Slijed komuniciranja: ,ja”, ,,tu sam”, ,spreman”.

Osma lekcija

Vjezba za zagrijavanje: istovremeno bacanje

Didakticki ciljevi: nauciti clanove skupine da medusobno
komuniciraju kako bi definirali odredeni cilj i da taj cilj
priopce jedni drugima kako bi svi bili upoznati s njim.

lzvodenje vjezbe: Podijelite djecu u skupine od Sest
igraca. Svako dijete ima loptu i kolut. Kolut se poloZi na
pod. Od skupina nacinite tri ili Cetiri manje skupine. Na
nastavnikov znak svako dijete mora dodati loptu suigracu
zdesna. Suigra¢ mora uhvatiti loptu. Igrac treba kratko
pricekati i na sljede¢i nastavnikov znak dodati loptu
sljede¢em suigracu i tako dalje. Skupina koja prva napravi
puni krug dobiva jedan poen.
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Odbojkaske vjezbe koje ukljucuju hvatanje i bacanje preko konopa u igri 2 na 2

Didakticki ciljevi: kontrola lopte, procjena putanje lopte i omjera tijelo:lopta, istovremeno kretanje tijela i lopte,
orijentacija u prostoru, pocetak ucenja tehnike dizanja prstima, taktika tijekom igre 2 na 2 (obrana i napad).

Oblici izvodenja: Cetiri igraca igraju dvoje protiv dvoje, a dijeli ih mreZa ili konop. Teren za igru jasno je definiran za
svaki par.

Dok je u igri 2+2 vazna suradnja medu suigracima, u oblicima igre u kojima igraci igraju jedni protiv drugih, kao sto je
2 na 2, u prvi plan dolaze osnovna taktika i postavljanje na terenu.

Nakon uzvika ,ja”, ,tu sam” i ,,spreman” sada se mogu uvesti uzvici ,visoka” i ,brza”. Prva lopta trebala bi se odigrati
visoko kako bi suigra¢ imao vise vremena da otrci do polozaja za dizanje. Druga lopta takoder bi se trebala odigrati
visoko kako bi suigra¢ mogao odigrati miran napad. Pri tre¢em odigravanju salje se brza lopta preko mreze kako bi se
protivniku stvorio pritisak.

Napomena: ,,Visoka, visoka i brza na drugu stranu”.

Takticki gledano, djeca u ovoj situaciji pokusavaju shvatiti kakvim odigravanjima mogu posti¢i najvise poena. U
sliede¢em koraku momcad koja se brani moZe pokusati prepoznati napadacki pokusaj protivnika i razviti odgovarajucu
strategiju kojom ée uzvratiti.

Primjer: Momcad A Cesto postiZze poene odigravanjem kratke lopte po dijagonali. Momc¢ad B moZe prepoznati takav
pokus$aj prema polozaju tijela napadaca i postavlja se u skladu s tim.

Prakticni savjet: dogovori.

Kao prvi i osnovni takticki dogovor medu igracima u ovoj se dobi ve¢ moze definirati podjela terena po sredini. U ovoj
situaciji igrac koji stoji dijagonalno od napadaca treba preuzeti lopte koje su odigrane u sredinu terena s obzirom na to da
je u boljem polozaju u odnosu na loptu. Do ovih spoznaja moZe se doci zajedno s djecom. Ovaj dogovor moze se
primijeniti i za prijem prve lopte. Igraci bi se trebali dogovoriti o ovome prije svakog prijema.

Zaigru 2 na 2 preporucuje se nacelo ,,rupe” kako bi se sprijecilo odigravanje vrlo kratkih lopti.
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Prva lekcija

VjeZba za zagrijavanje: tunel

lzvodenje vjezbe: Iz skleka se zakotrljajte na leda s
ispruZzenim rukama i vratite se u poloZaj za sklek. Kako
biste napravili tunel, provucite se ispod klupe na drugu
stranu i zamijenite mjesta sa sljedecim igracem.

Didakticki ciljevi: percepcija prostora (udaljenost, smjer i
razina), periferni vid, suradnja u situaciji momcadske igre

Ponovite poloZaj Lucky Luke/osnovni odbojkaski stav (vidjeti drugu lekciju za uzrast od 8 do 9 godina)
Svrha vjezbe: rad nogu, oprez, suradnja s drugim igrac¢ima

Oblici izvodenja: Objasnite i pokazite osnovni odbojkaski stav za ¢ekanje prijema lopte. Imajte na umu da Siroko
postavljena stopala daju stabilnost, dok prebacivanje tezine tijela prema naprijed omogucuje igracu brzo kretanje u
svim smjerovima kako bi se pravovremeno postavio ispod lopte. Igraci trebaju pronaci slobodan prostor na kojem ¢e

svi moci vidjeti nastavnika.

Tehnika osnovnog odbojkaskog stava: djeca stoje tako
da su im stopala postavljena malo Sire od Sirine ramena;
jedno stopalo nalazi se blago ispred drugoga, koljena su
blago savijena i tezina tijela prebacena je na nozne prste.
Ruke se nalaze u razini prsa u opustenom poloZaju, a
dlanovi su okrenuti prema gore.

Vjezba ,ruke gore”: Zauzmite osnovni odbojkaski stav i
gledajte nastavnikove upute. Nastavnik ¢e rukama
pokazati jedan smjer (lijevo, desno, naprijed, natrag) i
ucenici moraju napraviti jedan bocni korak u tom smjeru.
Vjezba se radi jednu minutu. Kad nastavnik puhne u
zvizdaljku, u€enici moraju napraviti brzi korak na mjestu.

KruZenje oko terena: Pronadite suigraca. Jedan igrac
stoji na liniji terena i okrenut je prema svojem suigracu,
koji stoji u terenu na udaljenosti od 1 m. Oba igraca stoje
u osnovnom odbojkaskom stavu, a igrac€ koji stoji u terenu
usmjerava suigraca oko linija odbojkaskog terena.

e Kad Cujete jedan zvuk zvizdaljke, napravite jedan brzi
korak na mjestu.

e Kad Cujete dva zvuka zvizdaljke, pronadite novog
suigraca i pomaknite se u smjeru suprotnom od
kazaljke na satu.

Osnovni oblici igre/Osnovne vjezbe

Lov na koljena: Svaki igrac treba naci partnera i zauzeti
osnovni odbojkaski stav. Kad nastavnik kaze , kreni”, cilj
svakog igraca je dotaknuti koljeno svojeg suigraca sto je
viSe puta moguée. Vjezba je jednostavna, ali brzo cete
vidjeti da onim igrac¢ima koji stoje u visokom polozaju za
Cekanje prijema suigrac¢i puno lakse mogu dotaknuti
koljeno. Igraci bi se trebali rotirati svakih 30 sekundi kako
bi dobili novog partnera.

Vjezba: Igrace podijelite u skupine od Sest igraca i svakoj
skupini dajte jednu loptu. Igraci se trebaju rasporediti na
kutove Cetverokuta i biti medusobno udaljeni 3 metra.
Igraci si moraju medusobno bacati loptu i hvatati je, iz
jednog kuta u drugi, u smjeru suprotnom od kazaljke na
satu Koliko dodavanja mogu izvesti bez pogreske? Lopta
se mora Cekati u poloZaju Lucky Luke/osnovhom
odbojkaskom stavu..
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Druga lekcija

Vjezba za zagrijavanje: lovica i zamjena

Didakticki ciljevi: percepcija prostora (udaljenost, smjer  lzvodenje vjezbe: Vjezba se izvodi u parovima na nacin

i razina), agilnost, komuniciranje da igrac¢ A lovi i pokuSava dotaknuti igraca B. Na zvuk
zvizdaljke igraci zamjenjuju uloge tako da igra¢ B lovi
igrata A. Zvizdaljku koristite u kratkim nepravilnim
razmacima kako biste potaknuli brze promjene smjera.
Ako jedan igra¢ dotakne drugoga prije zvuka zvizdaljke,
uloge se automatski zamjenjuju.

Sigurnosni aspekt: djeca moraju biti svjesna jedni drugih kako se ne bi medusobno sudarala.
Vrsno odbijanje (dizanje prstima)
Svrha vjezbe: tehnika vrinog odbijanja, poloZaj tijela

Oblici izvodenja: Vrino odbijanje, koje se jo$ naziva i dizanje ili igranje prstima, koristi se za dodavanje lopte
suigracima tijekom igre. Za poducavanje ove tehnike svi igraci trebaju uzeti loptu i rastrkati se po terenu.

Polozaj tijela i dlanova: Stanite u osnovni odbojkaski stav. Rairenim prstima obaju dlanova oblikujte kosaricu, a
palcevima i kaZiprstima oblikujte trokut iznad cela. Gledajte kroz trokut koji ste oblikovali dlanovima.

Kretanje: Postavite se izravno ispod lopte dok ona leti prema vama, pri ¢emu koljena i laktovi moraju biti savijeni, a
dlanovi ispred lica. Pogled treba neprestano biti usmjeren na loptu, a tezZina tijela treba biti ravnomjerno
rasporedena na obje noge.

Ostvarenje kontakta s loptom: Lopta se dodiruje jagodicama prstiju i paléeva, pri éemu prsti moraju biti opusteni kako bi
se amortizirala lopta, dok ruke i noge moraju biti savijene. Nakon kontakta s loptom, ispruZite ruke i noge prema gore te
zapesc¢ima napravite nagli pokret prema van i u smjeru putanje lopte.

Polozaj tijela i dlanova Kretanje

Ostvarenje
kontakta s
loptom

Projekt CEV-a ,Odbojka u Skolama” — Prirucnik za nastavnike — Lekcije za uzrast od 10 do 12 godina



Confédération Européenne de Volleyball &

Osnovni oblici igre/osnovne vjezbe
¢ Loptu stavite na pod. Rasirenim prstima oblikujte kosarice, stavite ih na loptu i tako je podignite. Ponovite
nekoliko puta i pri svakom ponavljanju pazite na polozaj dlanova.

e Loptu bacite u zrak i uhvatite je tocno iznad Cela. Zaustavite se, provjerite poloZaj ruku, zatim nekoliko puta
ponovite bacanje i hvatanje. Postupno skracujte trajanje pauze izmedu bacanja kako biste postigli neprekidno
odigravanje lopte prstima.

e Bacite loptu u zrak, napravite ¢ucanj i dodirnite pod te uhvatite loptu u osnovnom odbojkaskom stavu. Ponovite
upotrebom vrinog odbijanja.

¢ Bacite loptu tako da morate brzo otrcati kako biste se postavili ispod lopte da je moZete odigrati prstima.

Ponovite tako da loptu svaki put bacite u drugom smjeru.
| g

e Bacite loptu u zrak, jednom je odigrajte prstima i zatim je uhvatite.

/
/

!
| 4

Vjezbe dizanja prstima:

e Bacite loptu u zrak, dva puta je odigrajte prstima i zatim je uhvatite.
e Motzete li loptu odigrati prstima tri puta prije nego $to je uhvatite?
¢ Koliko puta zaredom je moZete odigrati prstima?

e Bacite loptu u zrak, odigrajte je prstima, pustite je da odskoci, ponovno je odigrajte prstima i zatim je uhvatite.
Ponovite taj redoslijed dizanje-odskok-dizanje.
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Dizanje o zid: Bacite loptu o zid, pustite je da se odbije u zrak i zatim je odigrajte prstima natrag o zid.
Neprestano odigravajte loptu o zid tako da je dizete prstima visoko iznad glave.

—»

Nadmetanje - savjet:

Kao $to je opisano u lekcijama za uzrast od 8 do 9 godina, sve vjezbe mogu se izvoditi i u obliku igre, tj. nadmetanja
(tko ce prvi zavrsiti, koliko puta bez pogreske itd.).

Projekt CEV-a ,,Odbojka u skolama” — Prirucnik za nastavnike — Lekcije za uzrast od 10 do 12 godina



Confédération Européenne de Volleyball

Treca lekcija

VjeZba za zagrijavanje: lopta kao zastita

Didakticki ciljevi: percepcija prostora (udaljenost, smjeri biti ulovljen. Igraci nastoje sprijeciti da itko bude ulovljen
razina), percepcija potrebnog napora (snaga, vrijeme, tako da bacaju loptu drugim igracima kako bi oni bili
tijek), komuniciranje zasticeni.

lzvodenje vjezbe: Svi igraci stoje unutar odbojkaskog

terena. Dva igraca drze lopte. Jedan igra¢ ima ulogu

lovca. Ova vjezba igra se kao svaka druga igra lovice,

medutim, igrac koji drZi loptu je zasticen, tj. ne moze

Savjet:

Igraci moraju nauciti kako predvidjeti smjer u kojem ce se kretati lovac. Trebaju medusobno komunicirati i
koordinirati dodavanje lopte.

Varijanta vjezbe:

Ova je varijanta slicna vjezbi ,lopta kao zastita”, medutim, razlika je u tome Sto igraci moraju kotrljati loptu po podu.
Igraci koji drze loptu objema rukama ne mogu biti ulovljeni.

Osnovni oblici igre/osnovne vjezbe

Svrha vjezbe: to¢nost dizanja prstima, postavljanje tijela u pravilan poloZaj, suradnja s drugim igradima

Oblici izvodenja: Na zidu oznacite Cetverokutne mete na visini od oko 3 metra a na podu liniju za dizanje na
udaljenosti od oko 4 metra od zida. Svaki igrac treba si pronadi suigraca i trebaju stati na udaljenosti od Cetiri-pet
koraka.

Podsjetite igrace da loptu trebaju odigravati s ¢ela i hvatati je u osnovnom odbojkaskom stavu.

Dodavanje suigracu: Igrac koji ima loptu mora bacitiloptu Dodavanje prema meti: Loptu odigrajte od linije za
sam sebi i zatim je odigrati prstima na celo svojeg dizanje prema meti deset puta. Suigra¢ hvata odbijene
suigraca. Suigrac se mora postaviti tako da loptu uhvati u lopte. Izmijenite pravila i ponovite.

dlanove pravilno postavljene iznad Ccela. Ovakvo Koliko puta moZete pogoditi metu u jednoj

odigravanje prstima ponovite koliko je potrebno. minuti?

Postupno izbacite korak hvatanja lopte i odmah prstima

odigrajte loptu svojem partneru.
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Vrsno odbijanje u sjedecem polozaju: Suigraci trebaju
sjesti jedan nasuprot drugoga na udaljenosti od 4 metra.
Igrac A, koji se nalazi u sjedeéem polozaju, mora baciti
loptu iznad sebe i odigrati je prstima prema suigracu B,
nakon ¢ega mora napraviti kolut natrag i uc¢anj. Suigrac
B mora odigrati loptu prstima iznad sebe, zatim je mora
dodati prstima suigra¢u A i napraviti ¢ucanj. Nastavite s
ovim redoslijedom.

Odbojka brze reakcije: Igrac A stoji okrenut ledima igracu
B, koji ima loptu. Igra¢ B odigrava loptu prstima prema
igracu A i istovremeno uzvikuje , kreni”. Igra¢ A mora se
brzo okrenuti, postaviti se ispod lopte i odigrati loptu
prstima natrag prema igracu B. Izmijenite pravila i
ponovite 10 puta za svakog igraca.

.
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Igra: Medusobno si dodajite loptu prstima kako bi $to dulje ostala u zraku. Krenite ispocetka kad lopta padne na pod.
Viknite ,moja” kako biste izbjegli zabunu oko toga tko ¢e odigrati loptu.

Izazovite druge parove i provjerite koji par moZe izvesti najviSe uzastopnih vrsnih odbijanja.

Projekt CEV-a ,,Odbojka u skolama” — Prirucnik za nastavnike — Lekcije za uzrast od 10 do 12 godina



Confédération Européenne de Volleyball i

Cetvrta lekcija
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VjeZba za zagrijavanje: lovica sa zaledivanjem

Didakticki ciljevi: percepcija prostora (udaljenost, smjeri lzvodenje vjezbe: Odredite jedno dijete kao lovca. Lovac

razina), percepcija odnosa izmedu ljudi, komuniciranje mora uloviti ostale igrace, koji se moraju kretati unutar
definiranog prostora. Ako je neko dijete ulovljeno, mora
stajati na mjestu s ispruzenim rukama sve dok neko drugo
dijete ne protrci ispod njegovih ruku, ¢ime se ono vrada
natrag uigru.

Savjet:

Ako je potrebno, moguce je imati viSe od jednog lovca.

Osnovni oblici igre/osnovne vjezbe

Svrha vjezbe: to¢nost dizanja prstima, postavljanje tijela u pravilan poloZaj, suradnja s drugim igragima
Oblici izvodenja:

Svaki igrac treba si pronadi suigraca i trebaju stati na udaljenosti od Cetiri-pet koraka. Podsjetite igrace da loptu
trebaju odigravati s cela i hvatati je u osnovnom odbojkaskom stavu.

veli¢ine oko 30 cetvornih centimetara. Svaki igrac
trebao bi pogoditi svaki kvadrati¢ u nizu od jedan od
osam tocno tim redoslijedom.

Dodaj i trci izmedu dviju linija: Igrac¢ A stoji ledima
okrenut liniji na podu, a licem okrenut prema suigracu B,
koji se nalazi na udaljenosti od 4 m. Igra¢ mora odigrati
loptu prstima prema igracu B, okrenuti se, otréati do linije
i dotaknuti je te se vratiti na poCetno mjesto kako bi
ponovno odigrao loptu. Vjezbu radite 1:30 minuta, a
nakon toga zamijenite uloge. Prilikom tréanja koristite
kratke korake i nemojte krizati noge. Kako budete
postajali bolji u vjezbi, neka vas pocetni poloZaj bude sve
udaljeniji od linije.

lzvodenje vjezbe: Igrace podijelite u skupine od pet
do osam igraca. Igraci se trebaju postaviti u krug, pri
¢emu udaljenost izmedu igrata mora biti otprilike
duljina ruke. Jedan igra¢ mora s loptom oti¢i u
sredinu kruga. Svaki igra¢ mora odigrati loptu prstima
prema igracu u sredini. VjeZba zavrSava nakon $to su
svi igraci odradili jedan krug u sredini. Izazovite druge

Dodaj i tr¢i izmedu dviju linija: Suigraci stoje na momcadi.

udaljenosti od oko 2 metra od bocnih linija
licem okrenuti jedan prema drugome.
Moraju si medusobno dodavati loptu
prstima i nakon svakog odigravanja
dotaknuti liniju iza sebe.

Dodavanje preko triju linija: Igrace
podijelite u skupine od tri igraca i postavite
ih u linije medusobno udaljene 1 m. Igrac¢ A
odigrava loptu prstimaigracu B. Igra¢ B mora
odigrati loptu natrag igracu A, koji zatim
mora odigrati dugu loptu prstima igracu C.
Igrac C odigrava kratku loptu igracu B, koji je
mora vratiti igracu C i tako dalje. Zamijenite
mjesta i nastavite. C

. < v . . Dodavanje preko triju linija
lzvodenje vjezbe: Na zidu nacrtajte mete u

obliku ,gkolice”. Kvadratiéi bi trebali biti h
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Peta lekcija

Vjezba za zagrijavanje: kotrljanje lopte
Didakticki ciljevi: percepcija potrebnog napora (snaga,

vrijeme, tijek), percepcija odnosa medu ljudima, suradnja
i postena igra

Varijanta vjezbe:

lzvodenje vjezbe: Djeca su podijeljena u parove. Svaki par
treba odrediti igraca A i igraca B. Igrac¢ A zakotrlja loptu
prema igracu B, koji mora zaustaviti loptu i baciti je
objema rukama odozdo natrag prema svojem suigracu.
Nakon pet ponavljanja trebaju zamijeniti uloge.

a) lgrac A zakotrlja loptu u stranu, igra¢ B mora bocnim korakom doci do lopte i zaustaviti je te je baciti objema rukama

iza glave natrag prema svojem suigracu.

b) Suigraci stoje jedan pokraj drugoga. Igra¢ A zakotrlja loptu po podu, a igra¢ B mora otrcati za njom. Igra¢ B mora
zaobici loptu, zaustaviti je te je baciti objema rukama odozdo/iza glave. Nakon tri ponavljanja trebaju zamijeniti

uloge.

Osnovni oblici igre/osnovne vjezbe

Svrha vjezbe: toénost dizanja prstima, postavljanje tijela u pravilan poloZaj, suradnja.

Oblici izvodenja: Igrace podijelite u skupine od Cetiri igraca i svakoj skupini dajte jednu loptu. Podsjetite igrace da
loptu trebaju odigravati prstima u osnovnom odbojkaskom stavu.

Vrsno odbijanje u cetverokutu: Igraci se trebaju
rasporediti na kutove cetverokuta i biti medusobno
udaljeni 3 metra. Igraci si moraju medusobno dodavati
loptu prstima, iz jednog kuta u drugi, u smjeru suprotnom
od kazaljke na satu. Koliko odigravanja moZete izvesti bez
pogreske?

e Qdigravanje u smjeru kazaljke na satu.

Varijanta vjezbe: Ovu vjezbu izvodite s tri igraca koji su
rasporedeni u oblik trokuta.

-
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lzvodenje vjeibe:

Igra kotaca: Igrace podijelite u skupine od pet do osam
igraca. lgraci se trebaju postaviti u krug, pri cemu
udaljenost izmedu igraca mora biti otprilike duljina ruke.
Jedan igra¢ mora s loptom oti¢i u sredinu kruga. Svaki
igra¢ mora odigrati loptu prstima prema igracu u sredini.
VjeZba zavrSava nakon Sto su svi igraci odradili jedan krug
u sredini. lzazovite druge momcadi da se natjecu s vama.

il I
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Bitka za loptu:
jednakim brojem igraca i svaku momcad posaljite na
suprotnu stranu mreze. Svakoj momcadi dajte najmanje
tri lopte, pri cemu jedna momcad treba imati jednu loptu
vise. Objasnite da je igra podijeljena u Cetiri Cetvrtine, od
kojih svaka traje dvije minute. Na uzvik ,bitka za loptu”
igraci koji su u posjedu lopte moraju baciti loptu u zrak te
je zatim moraju prstima prebaciti preko mreze. Cilj igre je
da nakon dvije minute protivnicka ekipa ima vise lopti na
svojoj strani mreZze nego druga momcad. VrSno odbijanje
mora se izvesti brzo s mjesta

4z

- " . na kojem je lopta uhvacena. lIgrac¢ nakon toga moze loptu

Razred podijelite u dvije momdéadi s ) . .J p . 8 . g . P .
prebaciti prstima izravno preko mreze ili je dodati

suigraCu koji je mora prebaciti prstima preko mreze.
Nakon svake Cetvrtine obje momcadi moraju prebrojati
lopte na svojoj strani terena. Momcad s niZzim rezultatom
na kraju Cetvrte Cetvrtine pobjeduje. Na poluvremenu se
mijenjaju strane. Pokusajte potraziti prazan prostor na
protivnickom terenu i tamo odigrati loptu. Savjet: ispod
mreZe postavite klupe kako igra¢i ne bi mogli
kotrljati/dodavati lopte ispod mreZe.

Igra 242 / 2 na 2 s vr$nim odbijanjem i hvatanjem (sliéno sedmoj lekciji za djecu uzrasta od 8 do 9 godina)

lzvodenje vjezbe: Vjezba pocinje vrsnim odbijanjem
preko mreze (ili prema suigracu). Svaka momcad moze
odigrati loptu 1 — 3 puta; nakon toga lopta mora iéi preko
mreze. Lopta se smije odigrati vrSno ili uhvatiti. Ako igrac
uhvati loptu, mora je odigrati iznad sebe i zatim dodati
prstima svojem partneru ili prebaciti preko mreze. Nakon
toga bacanje vise nije dozvoljeno.

Varijante vjezbe:
a) Svaka momcad mora odigrati loptu najmanje 2 puta
(kasnije 3 puta).

b) Lopta se moze uhvatiti samo jednom u okviru triju
dozvoljenih odigravanja svake momdcadi — svi drugi
kontakti s loptom moraju biti vrSna odbijanja.
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Sesta lekcija

Vjezba za zagrijavanje: preskok na tlu

Didakticki ciljevi: percepcija prostora (udaljenost, smjer i razina), percepcija potrebnog napora (snaga, vrijeme, tijek),
percepcija odnosa medu ljudima, suradnja i postena igra.

Izvodenje vjezbe: Prvo dijete sjedi na podu u poloZaju Spage (noge ispruzene). Sljedece dijete mora preskociti preko
prvog djeteta s ispruzenim nogama. Prilikom doskoka mora ¢ucnuti, nakon ¢ega trece dijete mora preskociti preko
prvoga i drugoga, a zatim slijedi Cetvrto dijete i tako dalje. Kad se sva djeca nalaze u sjede¢em poloZaju, posljednje
dijete u nizu pocinje preskakati preko ostalih.

Svrha vjezbe: tehnika odbijanja podlakticama, pravilan poloZaj tijela.

Oblici izvodenja: Naglasite da igra¢i moraju tréati prema lopti u osnovnhom odbojkadkom stavu i da u svakom
trenutku moraju gledati loptu; ruke moraju biti ispruzene i jedna uz drugu prilikom pripreme za odigravanje lopte

cekicem. Nakon odigravanja ruke trebaju slijediti loptu, a noge je potrebno ispruziti iz osnovnog odbojkaskog stava.
Svi igracCi trebaju uzeti loptu i rastrkati se po terenu.

PoloZaj tijela i ruku: Loptu odloZite na pod pokraj sebe i pokazite kako se zauzima osnovni odbojkaski stav. Clanke
prstiju jedne ruke postavite u dlan druge ruke. Palcevi moraju biti postavljeni jedan uz drugi i poloZeni na kaZiprste.
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Pokusajte zakrenuti podlaktice prema naprijed tako da vam se laktovi dodiruju. Zapamtite da ruke trebate
postaviti tako da prvi dodir s loptom bude ostvaren unutarnjom stranom podlaktica, koje su u potpunosti
ispruzene. To je tocka u kojoj se dodiruje lopta.

Pronadite suigraca i pokazite jedno drugome poloZzaj svojega tijela, dlanova i ruku. Provjerite kako svaki od vas
ostvaruje dodir s loptom.
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nastavak

Ostvarenje kontakta s loptom: Zamislite da prema vama leti niska lopta. Krenite prema lopti i savinite koljena kako
biste se postavili ispod lopte. Gledajte loptu. Pratite let lopte i gledajte trenutak kontakta s loptom.

Ruke moraju biti ispruzene i
spojene a laktovi ravni. Spustite
zapesca kako biste amortizirali
snagu lopte na unutarnjoj strani
podlaktica.

Zatim ispruZite noge iz
osnovnog odbojkaskog stava i
rukama slijedite smjer leta
lopte. Spustite zapeséa kako
biste amortizirali snagu lopte

na unutarnjoj strani
podlaktica. Kretnje bi trebale
biti kontrolirane i

neprekinute.

Osnovni oblici igre/osnovne vjezbe

Imitirajte kretnju lopte odigrane ceki¢em primjenom pravilnog poloZzaja tijela, ruku i dlanova. Pocnite iz osnovnog
odbojkaskog stava. Tijelo i ruke pomaknite u smjeru koji odredi nastavnik.

o
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Na nastavnikov uzvik ,ceki¢ udesno” i, Ceki¢ unatrag”, ucinite Sto nastavnik traZi. Ponoviti bilo kojim redoslijedom.
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Pomicanje lopte: Uzmite loptu, pronadite prazan prostor i izvedite sljedece zadatke odigravanja lopte ceki¢em:

a)

c)

b
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Bacite loptu u zrak i postavite se ispod lopte s
rukama u polozaju za cekié. Lopta se prvo treba
odbiti od vasih podlaktica, a zatim je pustite da se
odbije od poda.

Ponovno bacite loptu i pokusajte je odigrati
Cekicem dva puta zaredom prije nego Sto je
ponovno bacite.

Loptu bacite u zrak na odredenu udaljenost od vas.
Koliko brzo se moZete postaviti ispod lopte pri
¢emu su vam ruke postavljene u poloZaj za ¢eki¢?

lzvodenje vjezbe: Vodeci igrac baca loptu prvom igracu,
koji mu je mora vratiti ¢ekicem. Vodedi igra¢ mora
uhvatiti loptu i baciti je sljedecem igracu, koji je mora
odigrati ¢eki¢em natrag vodeéem igracu i tako dalje sve

dok svi igra¢i ne odigraju loptu.

Zamijenite vodeceg

igraca i nastavite sve dok se svi igra¢i ne izmijene na
poziciji vodeceg igraca.

d)

e)

f)

Loptu bacite iznad glave, pustite je da odskodi,
odbijte je podlakticama i ponovno je uhvatite.

Nastavite s ovim redoslijedom:

Bacanje-odigravanje ¢ekicem-hvatanje;
Bacanje-odigravanje ¢ekicem-odigravanje ¢eki¢em-
hvatanje;

Bacanje-odigravanje cekicem-odigravanje cekicem-
odigravanje cekicem-hvatanje.

Odigravajte loptu ¢eki¢em iznad glave sto je dulje
mogude.

Varijanta vjeZzbe: Vodedi igra¢ odigrava loptu prstima.
Nakon hvatanja lopte odigrajte je prema drugom igracu
(odigravanje prstima umjesto bacanja).
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Sedma lekcija

Vjezba za zagrijavanje: momcadska lovica s oslobadanjem

Didakticki ciljevi: percepcija prostora (udaljenost, lzvodenje vjezbe: Razred podijelite u Cetiri skupine
smjer i razina), percepcija potrebnog napora (snaga, koje se razlikuju po boji i jednu skupinu odaberite kao
vrijeme, tijek), percepcija odnosa medu ljudima, lovca. Koliko ¢ée trebati toj grupi da zaustavi ostale
suradnja i uvazavanje grupe?

Varijanta vjezbe:

Djeca iz ostalih grupa mogu osloboditi ulovljene igrace tako da ih dotaknu po bilo kojem dijelu tijela (leda, ruke,
ramena itd.).

Osnovni oblici igre/osnovne vjezbe

Svrha vjezbe: percepcija kontakta, postavljanje u pravilan polozaj, suradnja s drugim igracima.

Oblici izvodenja: Na zidu oznadite éetverokutne mete povrdine 1 éetvorni metar i na visini od oko 2 metra. Potaknite
igrace da se koncentriraju i u svakom trenutku gledaju loptu, procijene situaciju i budu spremni otrcéati prema lopti.
Naglasite da se lopta udara visoko i mekano kontinuiranom kretnjom. Dodir s loptom ostvaruje se podlakticama, pri
¢emu su ruke ispruzene. Svaki igra€ treba uzeti loptu i pronadi slobodan prostor na zidu.

Pojedinacna vjeZba:

a) Bacite loptu iznad glave, zatim je odigrajte ¢ekicem
o zid i uhvatite.

b) Loptu bacite visoko o zid, odigrajte je ceki¢em
visoko natrag o zid i zatim uhvatite.

c) Loptu odigrajte prstima o zid, zatim je odigrajte
Ceki¢em natrag o zid i uhvatite odbijenu loptu.

d) Koliko puta moZete uzastopno odigrati loptu
¢ekicem o zid prije nego Sto lopta dotakne pod?
Cijelim tijelom slijedite loptu te ispruZite noge pri
odigravanju, a pritom i ruke moraju biti ispruzene.
Loptu odbijte visoko.

Vjezba sa suigracem:

a) Pronadite suigraca. Jedan igrac baca loptu o zid,
zatim je drugi igra¢ mora odigrati ¢eki¢em o zid.
Izmjena se nastavlja Sto je dulje moguce.
Izmjenjujte se.

b) Nakon toga suigraci naizmjence moraju odigrati
loptu ¢eki¢em prema meti na zidu.

c) lgraci si medusobno dodaju loptu tako da je
¢eki¢em odigravaju o zid.
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Vjeibe:

a)

Jedan suigrac kleci na koljenima na udaljenosti od 3
metra od suigraca i ruke drZi u poloZaju za cekié.
Suigrac koji stoji baci loptu partneru koji kleci, a on
je treba ¢eki¢em vratiti svojem suigracu. Zamijenite
uloge nakon deset odigravanja.

Napravite nekoliko koraka natrag tako da ste
udaljeni oko 4 do 5 metra. Bacite loptu vasem
suigracu, koji je treba cekicem odigrati natrag
prema vama. Uhvatite loptu i ponovno je bacite.
Ponovite deset puta i nakon toga zamijenite uloge.

c)

d)

Confédération Européenne de Volleyball

Loptu bacite na stranu kako bi se vas suigra¢ morao
brzo pokrenuti i postaviti ispod lopte te je odigrati
cekicem natrag prema vama. Vas se suigra¢ nakon
toga mora vratiti u svoj prvobitni polozaj.
Zamijenite uloge nakon pet odigravanja, a zatim
bacite loptu na suigracevu drugu stranu.

Bacite loptu vasem suigracu, koji je treba cekicem
odigrati natrag prema vama. Cekiéem odigrajte
loptu natrag prema vasem partneru. Koliko puta
mozete jedno drugome dodati loptu ¢ekiéem prije
nego lopta dotakne pod?
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Osma lekcija

VjeZba za zagrijavanje: dodavanje lopte

Didakticki ciljevi: percepcija prostora (udaljenost, liniju), a dijete koje je na ¢elu kolone drzi loptu. Na
smjer i razina), percepcija potrebnog napora (snaga, nastavnikov znak lopta se mora poslati prema natrag,
vrijeme, tijek), percepcija odnosa medu ljudima, pri cemu skupina mora nastaviti s tréanjem sve dok
suradnja i komuniciranje lopta ne dode do djeteta na zacelju kolone. To dijete
lzvodenje vjezbe: Djecu podijelite u skupine od zatim mora otrcati na ¢elo kolone. Ovaj se redoslijed
Cetiri igraca i recite im da stanu jedno iza drugoga. ponavlja sve dok svako dijete nije barem dva puta
Svaka skupina mora trcati u krug unutar odredenog otrcalo na pocetak kolone.

prostora (pri ¢emu ne smije prijeci nijednu

Svrha vjezbe: odbijanje podlakticama i dizanje prstima prema suigracu.

Oblici izvodenja:
Svaki igrac treba pronaci suigraca. Uzmite loptu i stanite jedan nasuprot drugoga na nekom slobodnom prostoru.

Osnovni oblici igre/osnovne vjezbe

a) lgrac A baca loptu suigracu B u visini kukova. Igrac d) lgrac A mora odigrati loptu prema igracu B i
B mora odigrati loptu ¢ekicem prema igracu A, koji okrenuti se oko svoje osi. Suigra¢ B mora odigrati
je mora vratiti prstima. B ponovno odigrava loptu prstima ili ¢ekicem prema igracu A i okrenuti
Cekicem prema igracu A i tako dalje. Pocnite se oko svoje osi. Nastavite.

ispocetka u zamijenjenim ulogama.

b) Igrac A odigrava loptu ¢ekiéem sam sebi i zatim je
odigrava prstima prema partneru. Igra¢ B odigrava
loptu ¢ekicem sam sebi i zatim je odigrava prstima
prema igracu A. Nastavite s ovim redoslijedom
cekic-prsti.

c) Jedan igra¢ baca loptu svojem partneru na
razli¢itim visinama (jednom visoka, jednom niska).
Njegov suigra¢ mora odluciti hoce li je odigrati
prstima ili cekicem. Izmijenite uloge i ponovite.
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e) Suigraci stoje na suprotnim stranama mreze.
Medusobno si dodaju loptu preko mreze. Moraju
odluciti hoce li je odigrati prstima ili éekicem. Koliko
puta moZete jedno drugome dodati loptu prije
nego lopta dotakne tlo?

|

lzvodenje vjezbe: Podijelite djecu u skupine od pet ili Sest igraca. Moraju se rasporediti uzduz mreze. Igrac 1 baca
visoku loptu prema igracu 2, koji je mora odigrati prstima za igraca 3. Igrac¢ 3 pokusava prstima prebaciti loptu preko
mreze prema primacu. Nakon zavrSetka poena vradaju se na pocetne polozaje i svi se igraci pomicu za jednu poziciju.
Nastavite na ovaj nacin.

Igra 242 / 2 na 2 s odigravanjem prstima ili ¢ekiéem (sliéno petoj lekciji u ovom poglavlju)

lzvodenje vjezbe: Vjezba pocinje vrinim odbijanjem preko mreze (ili prema suigracu). Svaka momdéad moZze odigrati
loptu 1 — 3 puta; nakon toga lopta mora iéi preko mreze. Lopta se smije odigrati vr$no ili podlakticama. U pocetku je
dopusteno i hvatanje lopte. Ako igra¢ uhvati loptu, mora je odigrati iznad sebe i zatim odigrati vrSno (prema svojem
partneru ili preko mreze). Nakon toga bacanje viSe nije dozvoljeno.
Varijante vjezbe:

a) Svaka momcdad mora odigrati loptu najmanje 2 puta (kasnije 3 puta).

b) Lopta se moZe uhvatiti samo jednom u okviru triju dozvoljenih odigravanja svake momcdcadi — svi drugi kontakti

s loptom moraju biti vr$na odbijanja.

c) Hvatanje lopte moze se dopustiti jedino prilikom drugog dodira lopte — takva se igra naziva ,kanadskom
odbojkom”. Prvaitreca lopta moraju se odigrati prstima ili eki¢em.

d) Svaka lopta mora se odigrati tehnikom vr$nog odbijanja ili odbijanja podlakticama —igramo
,mini-odbojku 2 na 2”.
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