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METODICKI ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA U IZBORNOJ
NASTAVI TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

1. UVOD I PROBLEM

Izborna nastava tjelesne i zdravstvene kulture u gimnazijama je jedna od
mogucénosti povecanja tjednog fonda sati tjelesnog vjezbanja za ucenike. Ucenici
opc¢e gimnazije imaju moguénost izabrati tjelesnu i zdravstvenu kulturu kao izborni
predmet u drugom, tre¢em i ¢etvrtom razredu. Da bi izborna nastava mogla biti
realizirana, moraju biti zadovoljeni i sljede¢i uvjeti: prijedlog plana i programa
predmetnog profesora, odobrenje nastavnickog vijecéa, te dovoljan broj prijavljenih
ucenika (minimalno 15 ucenika). U Gimnaziji Lucijana Vranjanina u Zagrebu
izborna nastava provodi se jednom tjedno kao blok sat unutar tjednog rasporeda
ucenika. Struktura sata tjelesne i zdravstvene kulture (Findak, 1999.) primjenjuje se
i uizbornoj nastavi, a blok sat omogucuje duze trajanje pojedinih dijelova sata. [zbor
1 primjena metodickih organizacijskih oblika rada (Findak,1999.), te kombinacija
metodickih organizacijskih oblika rada na pojedinim satovima neke su od prednosti
provodenja izborne nastave u blok satu.

Jedan od programa izborne nastave iz podrucja tjelesne i zdravstvene kulture je
odbojka koja se realizira kao jednogodisnji ili viSegodis$nji program, ili kao osnovni
program u kombinaciji s drugim sportovima, npr. s atletikom ili badmintonom.
Odbojka je dinami¢na i atraktivna sportska igra koja zahtijeva od igraca izvodenje
razli¢itih kretnih struktura, brzinu predvidanja zbog razli¢itih situacija u igri
vlastite i protivni¢ke ekipe, te pomaze u razvoju psihosocijalnih osobina jer razvija
natjecateljski duh, potice medusobnu suradnju ucenika, disciplinu. Slijedom
navedenog, odbojka pridonosi o¢uvanju zdravlja u¢enika, unapredenju antropoloskog
statusa ucenika te prevenciji negativnih pojava kao $to su npr. alkohol i pusenje.
Posebno je vazno poticanje motivacije u¢enika za rekreativnim igranjem odbojke u
razdobljima kad nema nastave, Sto rezultira igranjem odbojke na pijesku u ljetnim
mjesecima. Svladavanjem tehniCkih elemenata igre razvija se samopouzdanje,
sigurnost 1 tolerancija kod ucenika, a uspjesniji ucenici ukljucuju se u razlicite
natjecateljske ekipe.

S obzirom na veliki broj ciljeva i zadataka, 70 sati nastave godiSnje, te heterogenu
skupinu ucenika treba paZzljivo odabrati vjezbe i metodicke organizacijske oblike rada
da bi zadani ciljevi i zadaci mogli biti realizirani.
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Cilj ovog rada je prezentirati neke od mogucénosti kombiniranja metodic¢kih
organizacijskih oblika rada na satovima izbornog predmeta ODBOJK A iz podrucja
tjelesne i zdravstvene kulture.

2. RASPRAVA

Struktura sata tjelesne i zdravstvene kulture u redovnoj i izbornoj nastavi je ista,
dok se trajanje pojedinih dijelova sata razlikuje zbog jednostavne Cinjenice da sat
tjelesne i zdravstvene kulture traje 45 minuta, a izborna nastava 90 minuta. Slijedom
toga uvodni dio sata traje 6 do 8 minuta, pripremni dio sata 12 do 14 minuta, glavni
A dio sata 40 do 45 minuta, glavni B dio sata 20 do 25 minuta i zavrsni dio sata 6
do 8 minuta.

Takvo trajanje sata omogucava kombiniranje raznih igara i tr€anja u uvodnom
dijelu sata i izvodenje veceg broja opcih i specifi¢nih pripremnih vjezbi u pripremnom
dijelu sata. U glavnom A dijelu sata realizira se veci broj programskih sadrzaja
(Jankovi¢, Mareli¢, 2003., Mareli¢ N. i sur. 2008.) i primjenjuje nekoliko metodic¢kih
organizacijskih oblika rada. U glavnom B dijelu sata provode se razliciti oblici
odbojkaskih igara i razli¢iti sustavi odbojkaske igre (Jankovi¢, Mareli¢, 2003.), dok
se zavrsni dio sata koristi za provedbu vjezbi istezanja, spremanje sprava i rekvizita
1 odrzavanje osobne higijene.

Uvodni i pripremni dio sata realiziraju se sukladno cilju sata, te odabranim
sadrzajima za uvodni i pripremni dio sata. U glavnom A dijelu sata kombiniraju se
jednostavniji i slozeniji metodi¢ki organizacijski oblici rada, dok se u glavnom B
dijelu sata provodi sportska igra, a u¢enici su podijeljeni u skupine od dva do Sest
ucenika, ovisno o planiranim zadacima. Buduéi da je svrha zavr$nog dijela sata
snizavanje intenziteta aktivnosti, ucenici najéesée rade individualno.

Primjeri kombiniranja metodickih organizacijskih oblika rada u glavnom A
dijelu sata (vjezbe s loptom)

U prvom dijelu glavnog A dijela sata uce se i ponavljaju tehnicki elementi.
Provode se jednostavnijim nacinima vjezbanja: rad u parovima, trojkama i
cetvorkama. UsavrSavanjem tehnickih elemenata i primjenom jednostavnih nacina
vjezbanja, povecava se i intenzitet rada.

U drugom dijelu glavnog A dijela sata realiziraju se tehnicko-takticki elementi
primjenom paralelno izmjeni¢nog organizacijskog oblika rada. Na taj nacin jedan dio
ucenika usavrSava tehnicke elemente uz osnovnu liniju odbojkaskog igralista (a), a
drugi dio uCenika radi tehnicko-takticke elemente preko mreze (b).
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Primjer 1: individualno izvodenje vjezbe i rad u parovima

Individualno izvodenje vjezbe: odbojkaski stav nakon kretanja u razliitim
smjerovima, imitacija vr$nog i podlakti¢nog odbijanja

Rad u parovima: vr$no odbijanje, podlakti¢no odbijanje

Paralelno — izmjeni¢ni rad (rad u parovima):

a) vr$no odbijanje iznad sebe pa vr$no dodavanje suvjezbacu; vr$no odbijanje
iznad sebe, okret za 180° i odbijanje preko glave do suvjezbaca

b) vrsno odbijanje u skoku; blok — dodir fiksirane lopte i blokiranje dodane
lopte

Individualno izvodenje vjezbe: gornji servis.

Primjer 2: rad u parovima
Vrsno odbijanje, podlakticno odbijanje, kombinacije vrsnog i podlakti¢nog
odbijanja
Paralelno — izmjeni¢ni rad:
a) povaljke u lijevu i desnu stranu u parovima
b) igra¢ sam podbacuje loptu i prebacuje “kuhanjem” preko mreze do
suvjezbaca
a) obrana u parovima (jedan igra¢ plasira loptu, drugi odbija loptu
podlakticama)

b) jedan igra¢ izvodi gornji servis sa 4 do 5 metara, a drugi igra¢ prima servis
podlakticama iznad sebe (rade naizmjeni¢no).

Primjer 3: rad u trojkama
Vrs$no odbijanje s promjenom pravca, igra¢i su postavljeni u trokutu; isto i
podlaktiénim odbijanjem
Paralelno — izmjenicni rad:
a) dvaigraca vrs$no odbijaju loptu, a tre¢i igrac se krece lijevo-desno i vraca lopte
podlakti¢énim odbijanjem
b) srednji igra¢ vrsno odbija loptu preko glave preko mreze
a) obrana u trojkama (srednji igra¢ naizmjenicno vrsno dodaje loptu igracima koji
plasiraju loptu ili odbijaju loptu podlakticama)
b) jedan igracC servira, drugi prima servis, a treci igra¢ vr§nim odbijanjem preko
glave vraca loptu do servera

Servis u trojkama — nakon servisa igra¢ tr¢i na suprotnu stranu igralista.
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Primjer 4: rad u ¢etvorkama

Jedan par stoji nasuprot drugome, izvode vr$no i podlakti¢no odbijanje, nakon
odbijanja igra¢ tr¢i na kraj suprotne kolone

Paralelno — izmjeni¢ni rad:
a) vrsno i podlakti¢no odbijanje s promjenom pravca u Cetverokutu
b) jedan par napada (smec), a drugi par se brani dvojnim blokom
a) obrana u ¢etvorkama (jedna strana napada, druga se brani)

b) imitacija igre 2:2, treca lopta mora biti prebacena “kuhanjem” ili plasiranjem,
zadatak je $to duze zadrzati loptu u igri.

Primjer 5: kombinacija
Rad u parovima: vjezbe koordinacije, agilnosti i brzine s loptom (jedan igrac
zakotrlja loptu, drugi igra¢ mora prestici loptu tréanjem, tréanjem natraske, bo¢no
ili ¢etveronoske i zaustaviti loptu rukama, nogama, glavom, u sjedu i sl.)
Rad u ¢etvorkama: kombinacije naizmjeni¢nog vr$nog i podlakti¢nog odbijanja
Paralelno — izmjeni¢ni rad:
a) rad u parovima: povaljke i klize¢i upijaci
b) rad u Cetvorkama: precizan servis sa 6 m — gadanje strunjace
a) raduparovima: kombinacije vr$nog i podlakti¢nog odbijanja, bo¢no odbijanje,
obrana
b) rad u Sestorkama: jedna trojka servira, druga trojka izvodi prijem servisa,
dizanje i sme¢.

Navedeni primjeri osiguravaju istodobni rad svih ucenika. Vjezbe na mrezi
podsjecaju na mini odbojku koja se vrlo Cesto provodi u glavnom B dijelu sata. Igra 3:
3, tj. mini odbojka je primjereniji oblik igre za djecu u dobi od 10 do 12 godina (Resetar
i sur., 2008.), no, ¢esto se koristi u nastavi i za ucenike srednjih skola organizacijom
turnira u mini odbojci. Na taj nacin u¢enici ostvaruju veéi broj situacijskih odbijanja,
svladavaju osnovne takticke zadatke, ¢esce sudjeluju u sudenju pa time i bolje usvajaju
pravila odbojkaske igre. VjeZbe koje zahtijevaju cijelo odbojkasko igraliste realiziraju
se drugim metodi¢kim organizacijskim oblicima rada.
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3. ZAKLJUCAK

Izborna nastava je oblik nastave koji omogucava ucenicima svladavanje veceg
broja tehnicko-takti¢kih elemenata iz pojedinog sporta (u ovom slucaju odbojke),
njihovo usavr$avanje na viSem stupnju nego u redovnoj nastavi, te podizanje razine
motoric¢kih sposobnosti. Istodobno omogucava profesoru veéu kreativnost, odnosno
veci izbor programskih sadrzaja i kombiniranje metodickih organizacijskih oblika
rada na pojedinom satu. Trajanje izborne nastave od 90 minuta optimalno je za
vodenje sata od jednostavnijih prema slozenijim metodickim organizacijskim
oblicima rada. Takav nacin rada slian je trenaznom procesu. U€enici pozitivno
reagiraju i sa zadovoljstvom dolaze na izbornu nastavu.
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