Učenci, pozdravljeni v devetem tednu športa doma.
Ta teden bo  NOGOMETNO OBARVAN Najprej bomo pogledali vsebino v e-učbeniku na temo NOGOMET. Verjamem dekleta boste rekla, da to je za fante, vendar tudi oni so morali plesati. 
Pred tem pa se lahko še razgibate z vajami, da ostanete zdravi (v nadaljevanju). Videoposnetka sta ta teden namenjena vadbi za nogomet VODENJA ŽOGE IN UDARCI. Nato pojdite na dvorišče ali v naravo vzamite žogo in ponovite vaje iz posnetka ter uživajte.

OBVEZNE VSEBINE: Še vedno naj velja, da morate biti vsak dan vsaj 1 uro oziroma 2 x po pol ure telesno aktivni in da upoštevate nasvete pristojnih inštitucij. Zunaj lahko opravljate vadbo v dneh, ko vreme to dopušča. Teh dejavnosti pa NE IZVAJAJTE S SVOJIMI SOŠOLCI ALI PRIJATELJI. Pomagajte si z vajami in videoposnetki, ki jih vsak teden objavljam.
DODATNE VSEBINE: Za tiste, ki vam ena ura gibanja na dan ni dovolj pa lahko dodatno prelistate vsebine iz učbenika. NOGOMET
Prijetno gibanje vam želim in ostanite zdravi, pa seveda brez poškodb.

Če ima kdo od učencev(morda staršev) kakšno vprašanje, kakšen predlog, lahko pošljete sliko z vaše vadbe ali mi pišete na: 
anton.marton@os-velikapolana.si


Učitelj Toni
	Nogomet prilagajanje na žogo

[image: ]

https://youtu.be/kTamSWHxZuc

	Nogomet streli na gol

[image: ]

https://youtu.be/qQC2fOxGWFA

	Navodila za e-učbenik

Pojdi na e učbenik in odpri meni [image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_13 Mar. 17 20.28.jpg]v levem kotu zgoraj: 
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.html

Nadaljuješ lahko z listanjem po posameznih straneh e-učbenika ali pa slediš enakim poglavjem v nadaljevanju tega dokumneta (spodaj). V poglavjih, kjer najdeš kakšne naloge, lahko te seveda tudi rešiš.


	
	
	





8.TEDEN NOGOMET

[image: Image result for sports]  RAZGIBAJ SE, 
DA OSTANEŠ ZDRAV 9. teden

	Aktivnost 1:
	
 Nekaj vaj za dobro telesno držo:

1. Zibanje v predklonu uleknjeno – roke v zaročenju - 10  ponovitev
1. Zasuki z rokami v odročenju - 20  ponovitev 
1. Zasuki v predklonu uleknjeno z roko do nasprotnega stopala - 10   ponovitev
1. Suvanje z roko preko glave do iztegnjenega položaja - 12 ponovitev                 
1. Prehajanje iz stoje zanožno v razovko  - 3 x 5 sekund
1. Vrtenje v stoji križno in rokami v vzročenju v levo in desno - 2 x 10 sekund
1. Odrivi v stojo na rokah v skrčki - 10 ponovitev
1. Odrivi v skrčki  v levo in desno - 2 x 5 ponovitev				
1. Sed – striženje, roke v odročenju - 20  ponovitev
1. V sedu – iztegi in upogibi nog - 10  ponovitev 
1. Dvigi bokov na eni nogi v opori z rokami zadaj - 2 x 10 ponovitev 
1. Drža iztegnjeno v opori v hrbtnem položaju - 20  ponovitev


	Aktivnost 2:
	
Vaje za moč in razteg:

https://www.facebook.com/483686011987571/videos/1282149061994232/UzpfSTE2MzU5NzA3MDA6Vks6MjA3MzcyODU3Mzg0OTAw/?post_tag_id=189605305828322





[image: ]
https://youtu.be/px6QajRiA8s
S pomočjo teh vaj lahko izboljšate občutek za žogo in koordinacijo nog. Hkrati so slednje lahko zelo koristne predvaje za kasnejše učenje nekaterih varanj z žogo. 
[bookmark: _GoBack]
V prvem sklopu predstavljam 5 vaj upravljanja žoge na mestu:
Vaja 1: kombinacija povleke s podplatom k sebi in potiska z nartom naprej, izmenično z menjavo nog;
Vaja 2: kombinacija povleke s podplatom k sebi in potiska žoge v stran z zunanjim delom stopala;
Vaja 3: kombinacija povleke s podplatom k sebi in potiska žoge z notranjim delom stopala v drugo stran, izmenično z menjavo nog;
Vaja 4: kombinacija povleke s podplatom k sebi in potiska žoge z zunanjim delom stopala v drugo stran, izmenično z menjavo nog;
Vaja 5: trikratna povleka s podplatom in sicer navznoter-navzven-navznoter, izmenično z menjavo nog;
https://www.youtube.com/watch?v=EjWVfbFjLqU
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Uvod v nogomet

Nogomet je mostvena igra z Z0go med dvema ekdpama, ki
Stejeta vsaka po 11 igralcev (10 iralcev in viatar. K igrajo v
poiu dimenzie 100x80m - odvisno 0d maznosti. graici
podaiaio, sprejemajo 20go in strelgio na gol 2 nogari,
izjemoma tudi z glavo i trupom, igra 2 rokarmi i dovoljena
Osnovni il gre je dosei veE zadetkov od nasprotnika v
omejenem casounem obdotju. Ce obe ot dosezeta
nako Stevilo zadetkov, je rezutat neodiocen Druge oblike
nogometne e futsal, razlicne oblike malega nogometa
in nogomet na mivk.

ice nogometa igramo

na Solskih $portnih tekmovanjih?
[] Veliki nogomet

[ ] Ameniski nogomet

] Dvoranski nogomet

Nogomet na mivki

e Troneen]

Nogomet v druzbi
PRILIUBLIENDST

DOSTOPNOST IN POCEN! OPRENA

RAZVOJ WOTORIENIA SPOSORNGSTI
TEXMOVALNI NOGOMET

Koliko igralcev ponavadi igra pri malem nogometu, ki ga
poznamo v Solskih nogometnin tekmovanjin?

[7] 3iorale in viatar
[ #loralc inviatar

[ s graiev i vratar
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Zgodovinski pregled razvoja nogometne igre v svetu
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Zgodovinski pregled razvoja nogometne igre na Slovenskem.
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Dopolni!

Vrhunce nogometnega dogajanja delimo na reprezentancne in kiubske. NajodmevneiSa reprezentanéna tekmovanja so:
evropsko in prvenstvo ter olimpijske igre. Najodmevnejza kiubska tekmovanja so

[ Ker igrajo Kiubi najvisjega evropskega ranga (kiualni Grzawni prvaki in ostali kvalfcirani) vseh
eviopsiih drZav, in lga evropa, kier iarajo Kubi drugsga eviopskega ranga
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Struktura nogometne igre

Nogomet je sestavljen iz mnogih elementov, ki se med seboj prepletajo. Raziiéne obike giban - specifiéne nogometne
motorike (nogometna tehnika) in taktika, psinologia in Sociologia 50 najpomembnejeSi element, ki vplivajo na uspesnost gre.
Osnovna delitev igre j2 na dve glavni fazL: igra v Napadu in igra v obrambi, ki ih podrobneje delimo Se na podiaze.

Osvajanje nogometnih znanj in zkugen] naj bo postopno s konénim ciljem, da igramo zanesljivo, odiocno, samozavestno in

zadovoljujemo lastne in kolektivne potrebe. Pot ucena po uénem nacriu pri porini vzgoji nas vodi od manj zahievni elementov
‘osnovne nogometne motorike do zapletene kolektivne takike gre

‘GIBANJA BREZ 20GE | POSAMICNA TEHNIKA NAPADA IN OBRAMBE | TAKTIKA NAPADA IN OBRAMEE

siika

*HiBES
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Vodenje zoge

Vodenje zoge uporabljamo pri osvajanju prostora, ce
ni moznosti za zakjuek na gol ali zanes(ivo podaio, ki
sta hitrej1 in bol3i resivi

Zogo je mogoée voditi na vec nacinov: z nartom, s
podplatom, z zunanjim in notranjim delom stopala in
kombinirano vodenje. Vodenje mora biti vedno pod nao
Kontrolo.

V posnetiu na desni so prikazani raziiéni nacini vodena
i se najvet uporablajo v Solskem nogometu.

Zaustavljanje zoge

Zogo zaustavijamo z razliénimi deli stopala in telesa,
razen z rokami, najpogosteje se Zogo zaustavi s
postavijanjem zapreke - z notranjim delom stopala in s
podplatom

Po moznost Z0go zaustavimo tako, da jo ob prvem stiku
potisnemo v prazen prostor. s tem pridobimo prednost
pred nasprotnikom za neposreden zakjucek na vrata,
podajo soigralcu n ustvarjanje Steviléne prednost al
prodor profi vratom nasprotnika

V posnetiu na desni so prikazani raziiéni nacini
zaustaviania Zoge

KDAJ ZAUSTAVLIAO 20G0? | PODROBNEJE

Nacini vodenja zoge

Video 1: Naini vodenja Zoge

Nacini zaustavljanja zoge

> oo0s0e

Video 2: Naini zaustaviianja Zoge
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Udarci

Zogo udrajamo z namenom, da o podamo soigracu, da doseZemo zadetek (zakjucek na gol) ali da 090 odbijemo (od vrat,
v out, v kof). Udarec je najvaznejsi tehnicni element v nogometu. Udarce razlikujemo odvisno od dela telesa, s katerim
prenasamo moé na 20go. Nalvec se uporablja udarec z notranjo stranjo narta, ta udarec se izvaja na povrsini stopala, od
notranje sirani palca do gleznja. Uporabnost takSnega udarca je velika, s2j z njim streljamo na ol prediozek (centrramo),
podajamo, itd. Udarec je zelo mocan in zelo natancen

S katerim delom noge udarjamo zogo?

Pri nogometu se uporabijajo raziiéni udarci. Udarci 5o poimenovani po delu stopala s katerim se izvajao. Na siki e stopalo
nogometasa, na katerem so razporejeni napisi raziicnih udarcev. Zapisane udarce postavi na ustrezno mesto na siki.

Udarec

Udarec 2 Speto,

nartom

Udarecs sprednjim

unaniim defom stopala

notranym gelom

stopala Udarec s sprecim
otrenim delom stopala
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