Šport 4.r: 25. 5. – 29.5.
[image: ]Tudi ta teden imaš na urniku 3 ure športne vzgoje, ki jo boš lahko izkoristil za vadbo osnov nogometa:
· 1. ura: brcanje v cilj,
· [bookmark: _GoBack]2. ura: štafetne igre in
· 3. ura: preigravanje.
Pred začetkom se vedno dobro ogrej s tekom in gimnastičnimi vajami po tvoji izbiri.

· Brcanje v cilj: 
Vodenje, odbijanje in kotaljenje nogometne žoge z nogama: počasi, hitro, naravnost, cik cak, naprej – nazaj, na mestu, v gibanju. 
Igranje z žogo v zraku: udarjanje žoge v zrak z nartom z enim odbojem od tal (desna in leva noga), udarjanje žoge v zrak z nartom brez odboja od tal (desna in leva noga).
· Žogo brcaš v določen cilj (narediš si »gol« - cilj označiš npr. z dvema palicama …)
· Če imaš možnost, brcaj žogo tudi v tarčo na steni.


· Štafetne igre:
Žogo vodiš z nartom do stojala (postavi si škatlo, stol, kamen …), tam se obrneš in jo vodiš nazaj.
Vodiš slalom okrog stojal.

· Preigravanje:
Če imaš možnost, povabi k igri še enega igralca, s katerim boš vadil preigravanje …

Cilji:

· Razvijaš hitrost in koordinacijo.
· Učiš se pravilne tehnike brcanja, ustavljanja žoge, podajanja in preigravanja.
· Kontroliraš žogo ob hitrejšem gibanju.
· Pridobivaš natančnost pri streljanju v cilj.
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