ZDRAVO

Danes imamo na programu preverjanje znanja pri nogometu, ¢e imate moznost posnemite
vaje, ki jih bomo ocenjevali in mi jih prosim posljite na e-naslov
tadeja.moravec@ostpavcka.si. Vaje, napake in odbitki to¢k so opisani spodaj (Kriteriji
znanja). V nasprotnem primeru samo na kratko opisite za vsak element, kako vam je Slo 0z.
kje ste imeli teZzave. Lepo vas prosim za povratno informacijo glede izvedbe, saj gre za
stopnjo uc¢nega procesa pred ocenjevanjem. Za ogrevanje boste potrebovali kolebnico, za
glavni del Zogo in 6 oznak ali ovir.

Pri preverjanju znanja nogometne tehnike upoStevam naslednje elemente: vodenje Zoge,
podaja zoge z notranjim delom stopala, ustavljanje Zoge s podplatom in strel na vrata (dotik
7oge z nartom ali prednjim notranjim delom stopala).

VODENJE ZOGE S SPREMEMBAMI SMERI (4 TOCKE): ugenec vodi ogo med
ovirami (6 stozcev). Zogo vodi z nartom in se med vodenjem ¢im veckrat dotakne Zoge. Zogo
ima pod nadzorom, Zoga je ves ¢as pod telesom. Zogo vodi med lahkotnim tekom ali med
tekom.

NAPAKE IN ODBITKI TOCK:

Ucenec dvakrat izgubi nadzor nad Zogo (-1), uenec izgubi nadzor trikrat (-2), uéenec izgubi
nadzor Stirikrat do petkrat (-3), ucenec izgubi nadzor ve¢ kot petkrat (-4), u¢enec hodi (-2),
ucenec zogo potiska z vrhom stopala (Spico -3), uCenec potiska zogo z notranjim ali zunanjim
delom stopala (-2), u¢enec med gibanjem ni v prezi (-1).

PODAJA ZOGE (4 TOCKE): ugenec je ves ¢as podaje v prezi. Ugenec s stojno nogo stopi
ob Zogo. Prsti stojne noge kazejo smer podaje. Drugo nogo napne v stopalu in s prednjim
notranjim delom stopalo poda zogo. Nadzorujem 5 poda;j.

NAPAKE IN ODBITKI TOCK:

Ucenec se vec kot enkrat dvigne na iztegnjene noge (ni v prezi -2), stopalo stojne noge je pred
zogo ali za njo (-2), stopalo noge, ki podaja ni napeto (-2), u¢enec poda z vrhom stopala (-4),
ucenec zogo vec kot enkrat poda, s katerim drugim delom stopala (-2), Zoga se od stopala ne
odbije, pac pa jo ucenec »vlece« (-4).

USTAVLJANJE ZOGE (4 TOCKE): ugenec v prezi spremlja gibanje Zoge proti njemu,
7ogo ustavi s podplatom, tako da so prsti visoko, peta pa se skoraj dotika tal. Nadzorujem 5
ustavljan;.

NAPAKE IN ODBITKI TOCK:
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Ucenec se ve¢ kot enkrat dvigne na iztegnjene noge (ni v prezi -2), Zoga se ve¢ kot dvakrat
nenadzorovano odbije (-1), za vsak naslednji nenadzorovan odboj odbijem dodatno tocko.

STREL NA VRATA (4 TOCKE): 7oga je na mestu. Uéenec vzame kratek zalet z leve ali
desne strani (glede na z0go), s stojno nogo stopi ob zogo. Drugo nogo napne v stopalu in s
prednjim notranjim delom stopala ali z nartom udari Zogo.

NAPAKE IN ODBITKI TOCK:

Stopalo stojne noge je pred Zogo ali za njo (-2), stopalo noge, Ki strelja ni napeto (-2), u¢enec
poda z vrhom stopala (-4), uéenec Zogo udari z zunanjim delom stopala (-2), zoga se od
stopala ne odbije, pac pa jo ucenec »vlece« (-4).

Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 6. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 21. 4. 2020

Ura po urniku: 2.

Stevilo realizirane ure: 83

Tema: nogomet

Uciteljica Sporta: Tadeja Moravec

UVOD: potrebujete ustrezno Sportno opremo in kolebnico.

Za ogrevanje opravite naslednje vaje s kolebnico na mestu (2 seriji):
- tek 0z. poskoki iz ene na drugo nogo (20 krat),

- sonozni poskoki z med skokom (20 krat),

- sonozni poskoki brez medskoka (20 krat),

- poskoki po eni nogi (10 ponovitev z L, 10 z D nogo),

- preskakovanje kolebnice v teku na razdalji 15 — 20 m (2 dolZini).

Gimnasti¢ne vaje (10 ponovitev ali Stejete do 10):

- vertikalni zamahi z rokami (eno roko iztegnete gor, druga je ob telesu),
- odkloni trupa,

- pocepi,

- izpadni korak naprej in vstran,

- kroZenje s koleni

- vojaski poskoki,

- zamahi z iztegnjeno nogo v predrocenje,

- opora lezno spredaj na dlaneh.

GLAVNI DEL: potrebujete Zogo in 6 ovir ali oznak, ki jih postavite na razdalji 2 — 3
korakov.

a) Vodenje zoge z nartom s spremembami smeri (slalom) med ovirami (6 krogov).




b) Podajanje zoge v zid (ne v fasado) in zaustavljanje na razdalji 3 — 4 m. Zogo podate z
notranjim delom stopala v zid, po¢akate, da se ta odboje nazaj k vam in jo zaustavite s
podplatom (50 ponovitev).

c) Strel z nartom ali notranjim delom stopala v zid na razdalji 7 — 9 m (50 ponovitev).

ZAKLJUCNI DEL: odigrate 1:1 proti bratu, sestri, o&etu ali mami (Kdo bo prvi dosegel 10
golov?).

V nasprotnem primeru zonglirate z nartom (80 ponovitev). Zoga se vam lahko vmes odbije
od tal. Bolj spretni izvajajte zongliranje brez odboja od tal.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

Sem bil/a uspesen/a glede na kriterije uspe$nosti?

Je namen ucenja dosezen?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Ce ti kaj ni jasno in ne razumes, mi poslji sporo¢ilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo
star$i. Pri vsaki u¢ni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na obla¢ek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




