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1 OPREDELITEV PREDMETA

Solska $portna vzgoja je nenehen proces bogatenja znanja, razvijanja sposobnosti in lastnosti ter
pomembno sredstvo za oblikovanje osebnosti in odnosov med posamezniki. Z redno in kakovostno
Sportno vadbo prispevamo k skladnemu biopsihosocialnemu razvoju mladega cloveka, sprostitvi,
nevtralizaciji negativnih ucinkov vecurnega sedenja in drugih nezdravih navad. Ob sprotni skrbi za
zdrav razvoj ga vzgajamo in ucimo, kako bo v vseh obdobjih Zivljenja bogatil svoj prosti cas s
Sportnimi vsebinami. Z zdravim Zivljenjskim slogom bo tako lahko skrbel za dobro pocutje, zdravje,

vitalnost in Zivljenjski optimizem.

1.1 Splosnaizhodisca

Ucitelj sledi naslednjim izhodiscem:

® S$portnavzgoja je sredstvo celostnega razvoja otroka in mladostnika,

e spostuje nacelo enakih moznosti za vse uéence’ in uposteva njihovo razliénost in drugaénost,

e pedagoski proces vodi tako, da bo vsak uc¢enec uspesen in motiviran,

¢ ucnociljna naravnanost u¢nega nacrta dopusca doloceno stopnjo avtonomije Sole in ucitelja, a
hkrati zahteva prevzem strokovne odgovornosti za ustrezno izbiro vsebin, u¢nih metod in oblik ter
organizacijskih pristopov,

® nacrtno spremlja in vrednoti u¢encev razvoj in dosezke ter ga spodbuja k redni Sportni dejavnosti,

e igra kot vir sprostitve in sredstvo vzgoje naj bo vkljucena v vsako uro Sportne vzgoje,

¢ spodbuja ucence k humanim medsebojnim odnosom in Sportnemu obnasanju (ferpleju),

e posebno skrb naj nameni nadarjenim za Sport in u¢encem s posebnimi potrebami,

e povezuje Sportno dejavnost z drugimi predmetnimi podrodji,

e pri delu uporablja informacijsko-komunikacijsko tehnologijo,

e spostuje predpisane standarde in normativna izhodisca ter poskrbi za varnost pri vadbi.

1 % v . v . v . v . v . .
V tem uénem nacrtu izraz uc¢enec velja enakovredno za ucenca in u¢enko. Enako izraz ucitelj velja enakovredno
za ucitelja in uciteljico.
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1.2 Obseg in struktura predmeta

Program S$portne vzgoje se izvaja v vseh razredih osnovne Sole. Namenjenih mu je 834 ur rednega
pouka in pet Sportnih dni v vsakem Solskem letu. Program je zaradi razvojnih znacilnosti ucencev

vsebinsko, organizacijsko in metodi¢no zaokroZen v tri Solska obdobja. V vsakem od teh Sola ponuja

tri vrste dejavnosti:

¢ dejavnosti, obvezne za vse ucence,

e dejavnosti, ki jih Sola ponudi; vklju¢evanje ucencev je prostovoljno,

¢ dodatne dejavnosti, ki jih Sola lahko ponudi; vkljucevanje ucencev je prostovoljno.

Dejavnosti, obvezne za vse ucence

Prvo vzgojno-izobraZevalno
obdobje

Drugo vzgojno-izobrazevalno
obdobje

Tretje vzgojno-izobraZevalno
obdobje

¢ Redni pouk z dvajseturnim
tecajem plavanja v 2. ali 3.
razredu,

¢ Redni pouk,

¢ Redni pouk,

¢ Sportni dnevi, pet na leto.

¢ Sportni dnevi, pet na leto.

¢ Sportni dnevi, pet na leto.

Sportna vzgoja se vklju€uje v dejavnosti, ki jih ola ponudi, vkljuéevanje uéencev je prostovoljno

Prvo vzgojno-izobraZevalno
obdobje

Drugo vzgojno-izobraZevalno
obdobje

Tretje vzgojno-izobraZevalno
obdobje

e Sola v naravi s poudarkom

na plavanju in  zimskih

dejavnostih,

e Sportne interesne

dejavnosti,

® Sportne interesne dejavnosti,

e Sportne interesne

dejavnosti,

® dopolnilni pouk.

® dopolnilni pouk.

® dopolnilni pouk.

Dodatne dejavnosti, ki jih Sola lahko ponudi, vkljucevanje ucencev je prostovoljno

Prvo vzgojno-izobraZevalno
obdobje

Drugo vzgojno-izobraZevalno
obdobje

Tretje vzgojno-izobraZevalno
obdobje

® [zbirna predmeta Sport in
plesne dejavnosti,*

® Nastopi, prireditve in | ® Nastopi, prireditve in Solska | ® prireditve in Solska Sportna
solska sportna sSportna tekmovanja, tekmovanja,
tekmovanja,

e tecaji, Sole v naravi, | ® tecaji, Sole v naravi, sportni | ® tecaji, Sole v naravi, sportni

Sportni tabori oz. druge
oblike pouka,

tabori o0z. druge oblike

pouka,

tabori o0z. druge oblike

pouka,




e dodatni Sportni programi,

dodatni Sportni programi,

dodatni Sportni programi,

® minuta za zdravje,

minuta za zdravje,

minuta za zdravje,

e rekreativni odmor,

rekreativni odmor,

rekreativni odmor,

e oddelki z
Sportno ponudbo.

dodatno

oddelki z dodatno Sportno
ponudbo.

oddelki z dodatno Sportno
ponudbo.

Priporo¢amo, da je zaradi varnosti in upoStevanja nacela individualizacije v vadbeni skupini najvec 20
ucencev. V drugem in tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bodo pri rednem pouku Sportne
vzgoje zaradi razlik v bioloSkem razvoju ucenci razdeljeni v fantovske in dekliske skupine. Pri plavanju,

smucaniju, kolesarjenju in pohodnistvu je treba upostevati posebna normativna izhodisca.



2 SPLOSNI CIUI

S Sportno vzgojo, usmerjeno v:

zadovoljitev ucenceve prvinske potrebe po gibanju in igri,
posamezniku prilagojen razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,
pridobivanje Stevilnih in raznovrstnih gibalnih spretnosti ter Sportnih znanj in

¢ustveno in razumsko dojemanje Sporta,

uresnicujemo splosne cilje Sportne vzgoje v osnovnosolskem programu:

ustrezna gibalna ucinkovitost in oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga:

[1 skladna telesna in gibalna razvitost, pravilna telesna drza,

[ zavesten nadzor telesa pri izvedbi poloZajev in gibanj,

[1 zdrav nadin Zivljenja (ustrezna kondicijska pripravljenost; telesna nega; zdrava prehrana;
razbremenitev in sprostitev; ravnovesje med ucenjem, Sportno dejavnostjo, pocitkom in
spanjem; odpornost proti boleznim; sposobnost prenasanja naporov; nevtralizacija negativnih
ucinkov sodobnega Zivljenja),

usvajanje spretnosti in znanj, ki omogocajo sodelovanje v razlicnih Sportnih dejavnostih:

[J seznanjanje z varnim in odgovornim Sportnim udejstvovanjem,
[0 spodbujanje gibalne ustvarjalnosti,

razumevanje koristnosti rednega gibanja in Sporta ter njune vloge pri kakovostnem preZivljanju

prostega Casa,

pozitivno doZivljanje Sporta, ki bogati posameznika:

[1 zadovoljstvo ob gibanju, premagovanju naporov in doseganju osebnih ciljev,

[1 krepitev zdravega obCutka samozavesti in zaupanja vase,

[J oblikovanje pristnega, Custvenega, spostljivega in kulturnega odnosa do narave ter okolja kot
posebne vrednote,

oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje medsebojnega sodelovanja, strpnosti in

sprejemanja drugacnosti, razvoj zdrave tekmovalnosti in spoStovanje Sportnega obnasanja —

ferpleja).

Primerno izbrane vsebine, ustrezne ucne metode in oblike ter individualno postavljanje doseganja

ciljev naj omogocajo, da se ucenci ob Sportnem udejstvovanju pocutijo prijetno, se psihicno sprostijo,

hkrati pa osmislijo in bolje razumejo Sport. Ucenci si oblikujejo stalis¢a in vrednotni odnos do Sporta



kot kulturne sestavine clovekovega Zivljenja in enega najpomembnejsih dejavnikov zdravega

Zivljenjskega sloga.

Ob redni in kakovostni Sportni vadbi naj bi u¢enec postal gibalno izobrazen:

® je ustrezno gibalno ucinkovit glede na svoje znacilnosti in stopnjo bioloSkega razvoja,

® usvojene spretnosti in znanja mu omogocajo varno in odgovorno sodelovanje v razli¢nih Sportnih
dejavnostih v prostem casu,

® razume pomen gibanja in Sporta ter njunih vplivov na zdravje in

® jeredno Sportno dejaven.



3 OPERATIVNI CILJI IN VSEBINE

Operativni cilji so opredeljeni po vzgojno-izobrazevalnih obdobjih in so razdeljeni v Stiri skupine, ki

poudarjajo:

e ustrezno gibalno ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti),

e usvajanje temeljnih gibalnih spretnosti in Sportnih znanj, ki omogocajo varno in odgovorno
sodelovanje v razli¢nih Sportnih dejavnostih,

® razumevanje pomena gibanja in Sporta,

¢ oblikovanje stalis¢, navad in nacinov ravnanja ter prijetno doZivljanje Sporta.

Cilje uresnicujejo z razli¢nimi vsebinami, ki se koncentri¢no nadgrajujejo iz razreda v razred. Dodatne
in zahtevnejse vsebine, ki jih ucitelj vkljuci v letno pripravo po svoji presoji glede na znacilnosti kraja,

zmoznosti in interese ucencev, vendar niso obvezne, so v tem dokumentu zapisane leZece.

3.1 Prvo vzgojno-izobrazevalno obdobje

3.1.1 Operativni cilji

Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti)

1. razred | 2. razred ‘ 3. razred

Ucenci izboljsujejo svojo gibalno ucinkovitost:

e 7 zavestnim nadzorom telesa oblikujejo pravilno telesno drzo,

® izboljSujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti: skladnost (koordinacijo) gibanja, mo¢, hitrost,
gibljivost, natanc¢nost, ravnotezje, splosno vzdrzljivost,

® izvajajo gibanja v razlicnem ritmu ob glasbeni spremljavi,

® primerjajo svojo gibalno ucinkovitost glede na svoj bioloski razvoj.

Usvajanje razli¢nih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj

1. razred 2. razred 3. razred

Ucenci usvajajo temeljne gibalne vzorce in pridobivajo izkusnje, na katerih je mogoce nadgrajevati
razli¢na Sportna znanja, tako, da:

® sprosceno izvajajo naravne oblike gibanja v

e zavestno nadzorujejo telo v razliénih polozajih in gibanjih, ki jih izvajajo v razlicnih smereh in
ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi,

® posnemajo najrazlicnejSe predmete, Zivali, pojave in pojme v naravi,

® izraZzajo svoje obcCutke in razpoloZenja z gibanjem,




® ravnajo z razlicnimi Sportnimi pripomocki: skrinja, klopi, letvenik, koza, Zoge, kolebnice, kiji,
obrodi, ovire, loparji idr.,

® izvajajo osnovne prvine atletike, gimnastike in iger z razlicnimi Zogami,

e gibanja z razlicnimi Zogami uporabijo v mostvenih igrah skladno s preprostimi pravili,

e zaplesejo izbrane otroske in ljudske plese,

® prilagodijo se na vodo do | ® zeno od plavalnih tehnik preplavajo 25 metrov v globoki vodi,
stopnje drsenja,

® izvajajo razlicne gibalne | ® izvajajo razlicne gibalne igre na snegu in ledu, drsajo, smucajo,
igre na snegu in ledu, hodijo in tecejo na smuceh, deskajo na snegu.

Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja z igro |

1. razred 2. razred 3. razred |

Ucenci:

® preizkusajo svoje zmogljivosti ob obvladanju svojega telesa in izrazanju z gibanjem,

® razvijajo samozavest, odlo¢nost, borbenost in vztrajnost,

e pridobivajo osnovne higienske navade, povezane s Sportno vadbo,

¢ oblikujejo pozitivne vedenjske vzorce (strpno in prijateljsko vedenje v skupini, upostevanje pravil
v igrah in Sportnega obnasanja, odgovorno ravnanje s Sportno opremo, odgovoren odnos do

narave in okolja).

Razumevanje pomena gibanja in Sporta

1. razred 2. razred 3. razred

Ucenci:

e poznajo pravilno telesno | ® razumejo pomen pravilne telesne drze in higiene,
drzo,

® spoznajo primerno Sportno obladilo in obuteyv,

e poimenujejo poloZaje telesa, razlicne gibe in nekatere ucne oblike,

e poznajo razlicne Sportne povrsine in naprave, poimenujejo nekatera orodja in pripomocke,

® razumejo preprosta pravila elementarnih in drugih iger, e razumejo pravila zahtevnejsih
elementarnih in nekaterih

mostvenih iger z Zogo,

® poznajo osnovna nacela * upostevajo osnovna nacela varnosti v telovadnici, na igriséu, v
varnosti v telovadnici, na bazenu, na snegu in pohodu.
igriscu, v bazenu, na snegu in

pohodu,
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3.1.2 Prakticne in teoreticne vsebine

NARAVNE OBLIKE GIBANJA IN IGRE

1. razred 2. razred 3. razred

Prakticne vsebine

Naravne oblike gibanja: razlicne oblike hoje, teki, elementarni meti, skoki, plezanja, lazenja,
valjanja, visenja, nosenja, kotaljenja, potiskanja, padanja, vlecenja ipd.
Igre z razli¢nimi vzgojno-izobrazevalnimi cilji.

Teoreti¢ne vsebine

Zakaj se ogrevamo; kaj pomeni biti hiter, mocan, gibljiv, natancen in vzdriljiv.
Pravila enostavnih iger in spoStovanje Sportnega obnasanja.

Vrednotenje osebnega in
skupinskega dosezka.

ATLETSKA ABECEDA

1. razred 2. razred 3. razred

Prakti¢ne vsebine

Hoja in tek v naravi.

Sproscen in koordiniran tek na krajse razdalje iz visokega starta.

Igre hitrega odzivanja.
Stafetne igre z elementi tekov, skokov in metov.

Preskakovanje nizkih ovir z enonoznim odrivom.
Preskakovanje dolo¢ene razdalje s sonoznim odrivom z mesta in s kratkim zaletom, enonoznim
odrivom in sonoZnim doskokom.

Naskok na orodje ali blazine s kratkim zaletom in enonoZnim odrivom.
Osnovni skok v visino.

Met Zogice ali ZviZgaCa z | Met Zogice ali ZviZgaca z mesta in z zaletom v cilj in daljino. Meti
mesta v cilj in daljino. vecjih Zog na razli¢ne nacine.

Teoreticne vsebine

Zalet, odriv, doskok, naskok, | Ritem teka, zalet, odrivno mesto, odriv, doskok, naskok, merjenje
razdalja. razdalje.

GIMNASTICNA ABECEDA

1. razred 2. razred 3. razred

Prakti¢ne vsebine

Gimnasti¢ne vaje, tudi z razlicnimi pripomocki in ob glasbeni spremljavi.

Premagovanje orodij kot ovir.

Osnove Valjanja, zibanja, | Valjanja, zibanja, poskoki v opori na rokah, stoja na
akrobatike poskoki v opori na | lopaticah, preval naprej in nazaj.

rokah, stoja na | Premet v stran.

lopaticah, preval naprej.
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Skoki Preskoki klopi, gredi z | Preskakovanje klopi, gredi. Naskok v oporo kle¢no ali
oporo rok. Naskok v | ¢epno na skrinjo vzdolZ (visoko do 100 cm).

oporo kle¢no ali ¢epno
na skrinjo vzdolz (visoko
do 80 cm).

Vese in opore Plezanje po letveniku, posevni klopi, zviralih, Zrdi ipd.; koleb, prevlek.

Vaje ravnotezja | Klop: plazenje, plezanje | Klop in nizka gred: plazenje, plezanje in hoja v
na ozji povrsini in razlicnih smereh, sonoZni in enonozni poskoki v
hoja v razli¢nih smereh, | razlicnih smereh, enostavne drZze, obrat sonozno,
poskoki v razli¢nih seskoki.

smereh, seskok

stegnjeno.
Ritmika Preskakovanje kolebnice.| Preskakovanje kolebnice. Skoki, obrati, razlicne drze
(ob glasbeni Poskoki. Razli¢ne (razovka idr.).
spremljavi) enostavne drze.

Teoreti¢ne vsebine

Pojmi orientacije | Naprej, nazaj, gor, dol, vstran, levo, desno.

v prostoru
Poimenovanje Rocenja, noZenja, kloni.
osnovnih Stoja, leza, sed, cep, klek, vesa, opora idr.
poloZajev
PLESNE IGRE
1. razred 2. razred | 3. razred

Prakti¢ne vsebine

Gibanja posameznih delov telesa in celotnega telesa (nihanja, valovanja, kroZenja, padanja).
Posnemanje predmetov, Zivali, rastlin, pravljicnih junakov s pantomimo (ob glasbeni ali ritmicni
spremljavi).

Gibanje ob notranjih (izrazanje obcutkov, razpoloZenj, funkcionalnih lastnosti predmetov idr.) in
zunanjih spodbudah (razlicne zvrsti glasbe, razlicni predmeti, drobno orodje).

Interpretacija razlicnih enostavnih ritmov s ploskanjem in preprostim gibanjem.

Vaje dihanja in sproscanja.

Otroski plesi: izStevanke, rajalne igre, plesne igre idr.

Preprosti ljudski plesi.

Osnovne  gibalne  strukture
aerobike in njihovo povezovanje
ob glasbeni spremljavi v

preproste koreografije.

Teoreticne vsebine

Vloga gibanja in ritma v vsakdanjem Zivljenju. Enakomeren in neenakomeren ritem.
Glasbeni in ritmicni pripomocki za spremljanje gibanja.
Ljudski plesi in obicaji na Slovenskem.
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IGRE Z Z0GO

1. razred

2. razred 3. razred

Prakticne vsebine

Poigravanje z baloni in razli¢énimi Zogami z roko, nogo, glavo, palico ali loparjem na mestu in v gibanju.

Nosenje in kotaljenje razlicnih Zog na razlicne nacine.

Vodenje Zoge z roko, nogo in palico na mestu, v gibanju naravnost in s spremembami smeri.

Zadevanje razlicnih mirujocih

ciliev s kotaljenjem Zoge,
metanjem z roko in udarjanjem

Zoge z nogo ali palico.

Med gibanjem zadevanje razlicnih mirujocih in gibljivih ciljev s

kotaljenjem Zoge, metanjem (z eno in obema rokama) in

udarjanjem Zoge z nogo ali palico.

Podajanje in lovljenje lahke
Zoge z obema rokama na
mestu.

Med gibanjem podajanje Zoge z eno ali obema rokama, lovljenje in
vodenje Zoge. Podajanje in zaustavljanje Zoge z notranjim ali
zunanjim delom stopala na mestu in med gibanjem.

Nadzorovano odbijanje balona
z rokami ali nogo.

Nadzorovano odbijanje lahke Zoge z rokami ali loparjem.

Stafetne igre z Zogo.

Elementarne in male mostvene igre z Zogo.

Teoreti¢ne vsebine

Izrazi in pojmi, ki se pojavljajo v gibanjih in igrah z Zogo.

Pravila posameznih iger in spostovanje Sportnega obnasanja.

PLAVALNA ABECEDA

1. razred

2. razred 3. razred

(za sole, ki imajo pogoje, in Sole,

ki _izpeljejo tecaj privajanja na

vodo)

Sola mora organizirati 20-urni plavalni te¢aj v drugem ali tretjem
razredu.

Prakti¢ne vsebine

Hoja in tekanje v plitvi vodi z razliénimi nalogami in igrami.

Vaje za privajanje na odpor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo, plovnost

in drsenje.

Varno skakanje na noge v vodo.

Povezava elementov privajanja
na vodo z izbranimi
elementarnimi igrami v plitvi

vodi.

Povezava elementov privajanja na vodo z izbranimi elementarnimi
igrami v vodi.

Ena od tehnik plavanja.

Vaje za varnost v vodi in tehnika plavanja prsno, kravl ali hrbtno.

Teoreti¢ne vsebine

Nevarnosti v vodi, Se zlasti pri skokih v vodo. Pravila varnosti in red na plavalis¢u. Zamenjava mokrih

kopalk s suhimi in vzdrZevanje higiene v vodi ter zunaj nje.

13




POHODNISTVO

1. razred

2. razred 3. razred

Prakticne vsebine

Vsako leto najmanj dva pohoda. Eden od pohodov je zahtevnejsi glede viSine vzpetine in dolZine poti.

Ekipni orientacijski pohod po

oznaceni poti.

Teoreti¢ne vsebine

Osnovno pohodnisko znanje (obutev, obladilo, nahrbtnik, pitje

tekocine).

Osnovno pohodnisko znanje
nahrbtnik,

pitie tekocine,

(obutev, oblacilo,

tempo hoje,

termoregulacija).

Znacilnosti okolice, po kateri
poteka pohod.

Geografske, zgodovinske in naravoslovne znacilnosti obmocja, po
katerem poteka pohod.

Naravovarstveno ozavescanje.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLJANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

1. razred

2. razred 3. razred

Prakti¢ne vsebine

Izvedba razli¢nih testnih nalog za ugotavljanje gibalne ucinkovitosti.

Teoreticne vsebine

Kaj merimo (Cas, razdaljo,

Stevilo ponovitev).

Uporaba in razumevanje razlicnih merskih enot (minuta, sekunda,
meter, centimeter, Stevilo ponovitev idr.). Postopki merjenja.
Primerjava grafi¢nih prikazov osebnih dosezkov.

DODATNE VSEBINE (ponudijo jih Sole, ki imajo pogoje)

ZIMSKE DEJAVNOSTI (za Sole, ki imajo pogoje in na zimskem Sportnem dnevu)

1. razred

2. razred | 3. razred

Prakti¢ne vsebine

Igre na snegu. Sankanje. Drsanje.

Hoja in drsenje na tekaskih smuceh.

Smucanje: prilagajanje na smuci
in osnovne oblike drsenja: vaje
na mestu in razlicne
elementarne igre ter poligoni;
drsenje naravnost, v pluZznem in
klinastem poloZaju; preproste
spremembe smeri. Vzpenjanje
po
Premagovanje terenov z blago

in  vstajanje padcu.

naklonino.  Prilagajanje  na

voznjo z vlecnico.

Smucanje: Zacetne oblike smucanja: smucarski loki s klinastimi
zavoji, zavoj s klinastim odrivom/vbodom palice in osnovno
vijuganje.

Premagovanje terenov s srednjo naklonino. Stopnjevanje hitrosti
drsenja, gibanje (gorIdol) in vzporedna postavitev smuci ob vhodu
v zavoj (nadzor hitrosti z vrtenjem smuci).

Uporaba smucarskih naprav.

Teoreti¢ne vsebine

Nevarnosti na smuciscu, sankalis¢u in drsaliscu.

Oprema za zimske Sporte.

14




SPORTNA PROGRAMA ZLATI SONCEK IN CICIBAN PLANINEC

1. razred | 2. razred | 3. razred

Prakticne vsebine

Sportni program Zlati sonéek (rolanje, kolesarjenje, smucanje idr.).
Pohodi v programu Ciciban planinec.

Teoreticne vsebine

Varnost pri razlicnih Sportih.

3.1.3 Splosne teoreticne vsebine

Sportne naprave, orodja in pripomocki, njihovo poimenovanje in uporaba ter varna priprava in
pospravljanje.

Osnovni pojmi: gor, dol, levo, desno, noter, ven, naprej, nazaj, vstran, naravnost, v loku, nizko,
visoko, pocasi, hitro, stoja, razkorak, vzpon, Cep, klek, sed, leZa, kloni, rocenja, noZenja, skok,
sonozni odriv, enonozni odriv, odrivna noga, naskok, seskok, doskok, preskok, vrsta, kolona,
skupina, krog.

Pomen ritma v Zivljenjskih pojavih in gibanju.

Osnovna pravila iger in spostovanje Sportnega obnasanja v igri; pomen pravil v Zivljenju, Soli in igri.

Pravila sodelovanja v skupini.

Telesna higiena, povezana z gibanjem in zdravjem.

Pomen ustreznega vadbenega oblacila in obutve.

Pomen ogrevanja pred vadbo.

Varnost pri vadbi v Sportni dvorani, na igriscu, v vodi, na pohodih, na snegu idr.

Varovanje okolja.

Teoreti¢ne vsebine ucitelj predstavi ob prakticnem delu.

Didakti¢na priporocila so v poglavju 5.
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3.2 Drugo vzgojno-izobrazevalno obdobje

3.2.1 Operativni cilji

Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti)

4. razred | 5. razred ‘ 6. razred

Ucenci izboljsujejo svojo gibalno ucinkovitost tako, da:

® zzavestnim nadzorom telesa oblikujejo pravilno telesno drzo,

® izboljSujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti (skladnost (koordinacija), gibanja, moc, hitrost,
gibljivost, ravnoteZje, natanc¢nost, aerobna vzdriljivost),

® zaznajo ritem v gibanju,

® primerjajo svojo gibalno ucinkovitost glede na rast in razvoj ter populacijske vrednosti.

Usvajanje Sportnih znanj, ki omogocajo sodelovanje v razli¢nih Sportnih dejavnostih

4. razred 5. razred 6. razred

Ucenci nadgrajujejo razli¢na Sportna znanja tako, da:

e znajo ravnati z razlicnimi Sportnimi pripomocki (Zoge, kolebnice, kiji, obrodi, ovire, loparji idr.),

¢ tecejo, skacejo in mecejo razlicne Sportne pripomocke na razlicne nacine,

e zavestno nadzorujejo svoje telo pri gimnasti¢nih poloZajih in gibanjih v razlicnih smereh, okoli
razlicnih osi, na razli¢nih orodjih in z razlicnimi pripomocki,

e izvajajo osnovne tehnicne in | ¢ osnovne tehnic¢ne in takti¢cne elemente malih Sportnih iger
takticne elemente malih uporabijo v prirejenih igralnih situacijah,
Sportnih iger,

¢ zaplesSejo izbrane otroske, ljudske in druzabne plese,

¢ preplavajo 50 metrov in med plavanjem opravijo nalogo za varnost (usvojijo bronastega delfina),

® varno smucajo.

Razumevanje pomena gibanja in Sporta

4. razred 5. razred 6. razred

Ucenci:

®  poimenujejo Sportna orodja in pripomocke ter poznajo njihovo varno uporabo,

e uporabljajo osnovne pojme Sportnega izrazoslovja,

®  poznajo znacilnosti posameznih Sportov, posebno tistih, ki so povezani z naso preteklostjo
(gornistvo, smucanje idr.),

e upostevajo pravila malih Sportnih iger,

® poznajo pomen takta in tempa v gibanju,

e razumejo prednosti primernega Sportnega oblacila in obutve v razlicnih pogojih (vadba,
tekmovanje, razliéne vremenske razmere idr.),

® poznajo in upostevajo pravila obnasanja ter osnovna nacela varnosti (v telovadnici, na igriscu,
ob vodi in v vodi, v gorah, na smucisc¢u idr.),

® poznajo in razumejo pomen vpliva redne in dovolj intenzivne Sportne vadbe na telesno drzo,
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kondicijsko pripravljenost, zdravje in dobro pocutje,

® poznajo dejavnike gibalne ® razumejo pomen redne spremljave gibalne ucinkovitosti.
ucinkovitosti (telesne
znacilnosti, gibalne in

funkcionalne sposobnosti),

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stalis¢, navad ter nacinov ravnanja

4. razred | 5. razred 6. razred

Ucenci:

¢ oblikujejo pozitivne vedenjske vzorce (vztrajnost, samozavest, medsebojno sodelovanje in
pomoc, strpnost, sprejemanje drugacCnosti, spoStovanje Sportnega obnasanja, odnos do
varovanja Solske lastnine in Sportne opreme, naravovarstveno ozavescanje),

® razumejo razli¢nost v gibalni u¢inkovitosti posameznikov,

e upostevajo higienska pravila, povezana z vadbo (preoblacenje, umivanje po vadbi, cistoca
prostorov in osebne Sportne opreme),

® razumejo pomen varovanja naravne in kulturne dediscine.

3.2.2 Prakticne in teoreticne vsebine

NARAVNE OBLIKE GIBANJA, IGRE IN SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA

4. razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Naravne oblike gibanja, naloge in igre za razvoj skladnosti gibanja, modi, hitrosti, ravnotezja,
gibljivosti ter vzdrZljivosti. Igre z razli€nimi vzgojno-izobrazevalnimi cilji (razvoj gibalnih in
funkcionalnih sposobnosti, ogrevanje in umirjanje, spopolnjevanje gibalnih znanj, razvijanje
ustvarjalnosti, medsebojna pomo¢, socializacija, razvedrilo).

Teoreticne vsebine

Osnovne gibalne sposobnosti. Pomen kondicijske pripravljenosti kot enega od dejavnikov zdravega
Zivljenjskega sloga.

ATLETIKA

4. razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Stafetni teki, $tarti iz razli¢nih poloZajev, hiter tek z visokega in nizkega $tarta, daljsi tek v naravi v
pogovornem tempu.

Vaje za spopolnjevanje tehnike teka.

Skakalni poligoni in Stafete. Skok v daljino s krajsim zaletom z odrivne cone; mnogoskoki. Skok v
viSino s krajSim zaletom s prekoracno tehniko ¢ez elasti¢no vrvico.

Met Zogice (teniske in 250-
gramske) ali ZviZzgaca z mesta in
s kratkim zaletom.

Met Zogice (teniske in 250-
gramske) ali ZviZzgac€a z mesta in
s kratkim zaletom. Met tezke
Zoge (1 kg) na razli¢ne nacine.

Met Zogice (teniske in 250-
gramske) ali ZviZzgaca z mesta in
s kratkim zaletom. Met tezke
Zoge (1 kg) na razlicne nacine.

17



Suvanje tezke Zoge (2[4 kg).

Teoreti¢ne vsebine

Osnovni atletski pojmi: tekalisce, Start, cilj, odrivna noga, odrivno mesto, prestop.
Povelja za visoki in nizki Start. Merjenje z metrom in Stoparico. Merjenje srénega utripa.

GIMNASTIKA Z RITMICNO IZRAZNOSTJO

4. razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Sklopi gimnasti¢nih vaj. Premagovanje orodij kot ovir, poligoni in Stafete.

Akrobatika Prevali naprej in nazaj; | Prevali naprej in nazaj v | Prevali v razlicnih
preval naprej z zaletom | kombinacijah; preval | kombinacijah; prevali na
na debelejSo blazino; | naprej letno na mehke | kup mehkih blazin;
odrivanje v opori na | blazine; premet v stran, | premet v stran, stoja na
rokah; pripravljalne vaje | stoja na rokah s | rokah z varovanjem ali ob

za premet v stran. pomocjo. letveniku.

Skoki Naskoki na skrinjo v razlicne opore, raznozka ¢ez kozo s pomocjo ali varovanjem;
razlicni seskoki z visSjega na niZje.
Pripravljalne vaje za skoke z male proZzne ponjave, skok stegnjeno in skréno.

Vese in opore Plezanje po razlicnih plezalih, vzmik s pomocjo; kolebi v vesi in opori, seskok iz
opore. Premah odnoZno z varovanjem.

Vaje ravnotezja | Klop in nizka gred: hoja z razlicnimi nalogami, obrati sonozno, drze (razovka idr.),
na ozji povrsini | razlicni skoki z enonoznim in sonoZnim odrivom, razli¢ni seskoki. Povezovanje
hoje, skokov, obratov, drz, seskoka.

Ritmika Preskakovanje kolebnice na mestu in v gibanju na razlicne nacine. Razli¢ni skoki,
obrati na eni nogi, drze, vaje z obroci, vaje s trakovi.

Teoreticne vsebine

Pravilna telesna drza. Gimnasti¢ne vaje za ogrevanje (raztezne in krepilne vaje).
Poimenovanje poloZajev in gibanj telesa. Varnost in medsebojna pomoc, pomen
in dogovorjena pravila, prijemi.

PLES

4, razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Gibanja posameznih delov telesa v razlicnih smereh, na razli¢nih ravneh in z uporabo razlicne sile.
Plesne igre. Povezovanje ljudskih plesov posameznih pokrajin v sklop. Preprosti druzabni plesi
svetovnega plesnega programa (osnovne slike in kombinacije standardnih in latinskoameriskih
plesov). Vaje pravilnega dihanja in spros¢anja. Gibalno ustvarjanje na dolo¢eno temo. Gibalne
strukture aerobike in njihovo povezovanje ob glasbeni spremljavi v preproste koreografije.
Elementi joge in drugih tehnik sproscanja.

Teoreticne vsebine

Osnovni glasbeni pojmi, povezani s plesom: ritem, tempo, dinamika. Pomen ritma v razlicnih
zZivljenjskih pojavih in gibanju. Ljudski plesi slovenskih pokrajin in njihove znacilnosti. Druzabni
plesi. Plesni bonton.
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MALE SPORTNE IGRE

MALA KOSARKA

4. razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Tehnika: Razlicne oblike vodenja na mestu, prehodi v vodenje, vodenje s spremembami smeri in
menjavanjem rok spredaj; zaustavljanje po vodenju; obracanje z Zogo — pivotiranje. Razlicne podaje
z obema rokama na mestu in po vodenju; lovljenje Zoge z obema rokama. Met z mesta in po
vodenju z obema rokama in/ali z eno roko iznad glave. Gibanje s prisunskimi koraki v prezi.

Lovljenje in podajanje Zoge med tekom. Lovljenje Zoge po

odkrivanju in vtekanju ter obrat proti kosu.

Meti iz dvokoraka.

Taktika: Preigravanja in meti
po ustavljanju. Postavljeni
napad z enim
Protinapad 1 : O.

pokrivanje napadalca z Zogo in

igralcem.
Pasivno

brez nje.

Odkrivanja in vtekanja
napadalca z razliénimi zakljucki
po sprejemu Zoge. Postavljeni
napad z dvema igralcema.

Protinapad 2 : 0.

Postavljeni napad s tremi
igralci. Pokrivanje napadalca z

Zogo in brez nje.

Igra: Kosarkarske Stafetne igre,

elementarne igre in male

mostvene igre s prirejenimi

pravili. Igralne razli¢ice na en

Igralne razlic¢ice na en kos 2 : 2
proti pasivni obrambi.

Igralne razlic¢ice na en ko$ 3 : 3
(napad 3 : 0, neprekinjena igra
3:3inigra 3 : 3 po pravilih igre
na dva kosa). Pasivna obramba.

koS 1 : 1 proti pasivni obrambi.

Teoreti¢ne vsebine

Osnovni izrazi, povezani s tehniko in taktiko male koSarke. Temeljna pravila male kosSarke in
najpomembnejsi sodniski izrazi. Sportno obnaganje.

MALA ODBOJKA

4. razred 5. razred 6. razred

Prakticne vsebine

Elementarne igre za razvoj hitrosti, orientacije v prostoru in sodelovanja. Razlicha Zoganja in
stafetne igre.

Osnovni tehnicni elementi: | Osnovni tehni¢ni elementi: | Osnovni tehnicni in takticni

zgornji in spodnji odbo;j. zgornji in  spodnji odboj, | elementi: zgornji in spodnji

podaja, spodnji servis. odboj s spremembami smeri

leta Zoge, podaja, servis,

sprejem servisa.

Igralne razlicice [ Zoga €ez vrvico: 1:1in2: 2. lgra Zoga Cez vrvico: 2:2in 3 :

3 ter mala odbojka.

Teoreti¢ne vsebine

Osnovni izrazi, povezani s tehniko in taktiko male odbojke (odboj, podaja, serviranje, sprejem
servisa idr.). Temeljna pravila male odbojke in Sportno obnasanje.
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MALI ROKOMET

4. razred 5. razred 6. razred

Prakticne vsebine

Elementarne igre, Stafete in igre s prirejenimi pravili, ki vkljuCujejo osnovne tehnic¢ne elemente
rokometne igre.

Osnovni tehni¢ni in takti¢ni | Osnovni tehnicni in takti¢ni elementi: lovljenje Zoge, komol¢na
elementi: lovljenje, vodenje, | podaja, podaja z dolgim zamahom iznad glave, vodenje Zoge,
komoléna podaja, odkrivanje | prodor z Zogo, strel z dolgim zamahom iznad glave.

igralca brez Zoge. Odkrivanje igralca brez Zoge. Kritje napadalca brez Zoge.

Elementarne igre, Stafete in | Igra malega rokometal+3in 1+ 4z osebno obrambo.

igre s prirejenimi pravili.

Teoreticne vsebine

Osnovni izrazi, povezani s tehniko in taktiko malega rokometa. Temeljna pravila malega rokometa
in Sportno obnasanje.

MALI NOGOMET

4, razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Elementarne igre za razvoj hitrosti, orientacije v prostoru in sodelovanja, ki vkljucujejo osnovne
tehni¢ne elemente nogometa.

Osnovni tehni¢ni elementi brez Zoge (odkrivanja, varanja) in z Zogo (poigravanja, vodenja,
podajanja, sprejemanja, udarjanja).

Takti¢ni elementi: obrambna
preza in pokrivanje
napadalcev. Osnove
medsebojnega sodelovanja v
igri dveh, treh ali vec igralcev.

Enostavne igralne razli¢ice 1:1,2:2,3: 3 idr.

Teoreti¢ne vsebine

Osnovni izrazi, povezani s tehniko in taktiko malega nogometa (podajanje, udarjanje, vodenje idr.).
Temeljna pravila malega nogometa in Sportno obnasanje.

PLAVANIJE IN NEKATERE VODNE DEJAVNOSTI (poletna Sola v naravi)

4. razred 5. razred 6. razred

V Sestem razredu Sola preveri
znanje plavanja vseh ucencev.

Prakti¢ne vsebine

Ena ali dve tehniki plavanja.
Solski $tartni skok, $olski obrat, potop s prelomom.
Elementi samoresevanja.

Teoreticne vsebine

Pomen znanja plavanja. Lastnosti vode. Higiena v vodi in ob njej, nevarnosti skakanja na glavo,
nevarnosti v globoki vodi.
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SMUCANJE IN NEKATERE ZIMSKE DEJAVNOSTI
(za Sole, ki imajo pogoje, v Soli v naravi, na zimskem Sportnem dnevu)

4. razred 5. razred ‘ 6. razred

Prakticne vsebine

Igre na snegu. Sankanje. Drsanje. Hoja in drsenje na tekaskih smuceh. Smucanje: zacetne oblike
smucanja — zavoj s klinastim odrivom z vbodom palice, osnovno vijuganje. Uporaba smucarskih
naprav.

Nadaljevalne oblike smucanja — terensko vijuganje v SirSem oziroma oZjem hodniku. Premagovanje
terenov s povecano naklonino. Ustrezen nadzor hitrosti smucanja: na blagi naklonini z zarezno
tehniko, na povecani naklonini z vrtenjem smuci. Pravilno vbadanje palice. Pravilna vzporedna
postavitev smuci v vseh fazah zavoja. Prilagajanje na smucanje v sneznih parkih.

Teoreticne vsebine

Vrste snega. Ogrevanje pred vadbo. Pravila vedenja na smuciscu (FIS pravila), drsaliscu in sankalisc¢u.
Nevarnosti na smuciscu, drsaliS€u in sankalis¢u ter ravnanje v primeru nesrece. Oprema za zimske
Sporte.

POHODNISTVO

4. razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Dva pohoda na visjo razgledno | Dva pohoda na visjo razgledno | Dva pohoda na visjo razgledno
vzpetino. Orientacijski pohod | vzpetino [ eden od teh naj bo | vzpetino [ eden od teh je
po oznaceni poti. zahtevnejSi pohod glede na | zahtevnejsi pohod po oznaceni

premagano visinsko razliko. poti.

Teoreti¢ne vsebine

Nevarnosti v gorah. Varnost na pohodih: obladilo, obutev, nahrbtnik, tempo hoje, prehrana, pitje
tekocine. Prva pomoc pri praskah, Zuljih, pikih Zuzelk, zascita pred insekti. Vpliv hoje na organizem.
Varovanje narave (spoznavanje narave, skrb za Cistoco okolja, ravnanje v naravi).

Dolocitev strani neba s soncem in uro, spoznavanje okolice ob zemljevidu.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLIANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

4. razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Izvedba razli¢nih testnih nalog za ugotavljanje gibalne udinkovitosti.

Teoreticne vsebine

Postopki merjenja. Zakaj spremljamo svoj telesni in gibalni razvoj. Vrednotenje svojih dosezkov.

DODATNE VSEBINE

4. razred 5. razred 6. razred

Prakti¢ne vsebine

Rolanje, kolesarjenje, namizni tenis, mali tenis, elementi borilnih Sportov, badminton, deskanje idr.
Sportni programi: Krpan, Mladi planinec idr. Izbira Sporta je prepuséena $oli, ucitelju in u¢encem
glede na materialne in kadrovske pogoje ter tradicijo kraja (npr. stare igre, ki vsebujejo elemente
Sporta).

Teoreticne vsebine

Varnost pri izbranih sportih.
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3.2.3 Splosne teoreticne vsebine

Pomen gibanja in ustrezne Sportne dejavnosti, higiene, uravnotezene prehrane in pocitka za dobro
pocutje in zdravje.

Odzivanje organizma na povecan napor (potenje, pospeseno dihanje, povecan sréni utrip idr.).

Nacela varne Sportne vadbe, nevarnosti pri pohodnistvu, plavanju, vodnih Sportih, kolesarjenju in
zimskih Sportih.

Sportno oblatilo s higienskega, termoregulacijskega, estetskega in varnostnega vidika.

Sportno obnasanje pri $portni vadbi in na $portnih prireditvah.

Pomen varovanja okolja.

Teoreticne vsebine ucitelj predstavi ob prakticnem delu.

Didakti¢na priporocila so v poglavju 5.
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3.3 Tretje vzgojno-izobrazevalno obdobje

3.3.1 Operativni cilji

Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti)

7. razred | 8. razred ‘ 9. razred

Ucenci izboljsujejo svojo gibalno ucinkovitost tako, da:

® izboljSujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija (skladnost) gibanja,
gibljivost, ravnoteZje, natancnost, aerobna vzdriljivost),

® oblikujejo pravilno telesno drzo in skladno postavo,

® 5o sposobni pretedi in preplavati daljSe razdalje,

® 5o sposobni daljSega hodilnega napora, pri cemer premagajo vecjo viSinsko razliko,

¢ redno spremljajo svojo gibalno ucinkovitost glede na bioloski razvoj in primerjajo lastne gibalne
ter funkcionalne sposobnosti in telesne znacilnosti s povprecnimi populacijskimi vrednostmi

vrstnikov.

Usvajanje in spopolnjevanje Sportnih znanj, ki omogocajo sodelovanje v razlicnih Sportnih
dejavnostih

7. razred 8. razred 9. razred

Ucenci nadgrajujejo razli¢na Sportna znanja tako, da:

® spopolnjujejo tehniko osnovnih elementov atletike in gimnastike,

® spopolnjujejo tehniko in taktiko izbranih Sportnih iger do stopnje, ki omogoca sprosceno in
ucinkovito sodelovanje v igri,

¢ skladno in estetsko izvajajo razlicne gibalne naloge ob glasbeni spremljavi,

® sprosceno zapleSejo izbrane standardne in latinsko-ameriske plese,

¢ spopolnjujejo tehniko plavanja in elemente samoresevanja.

Razumevanje pomena gibanja in Sporta

7. razred 8. razred 9. razred

Ucenci:

® razumejo vpliv redne Sportne vadbe in primerne prehrane na zdravje in dobro pocutje,

® razumejo pojave v telesu pri razlicnih nacinih vadbe in odzivanje organizma na napor,

¢ razlikujejo aerobno in anaerobno vadbo glede na vrednost srénega utripa,

® 7znajo glede na svoje telesne znacilnosti in telesno kondicijo izbrati sebi primerno Sportno
dejavnost,

® poznajo primerno prehrano ob nekaterih Sportnih dejavnostih, pomen nadomescanja izgubljene
tekocine, vitaminov in mineralov, poznajo nevarnosti pozZivil in preparatov, ki vsebujejo
hormone,

® prepoznajo dejavnike tveganja v vsakdanjem Zivljenju in v Sportu,

® upostevajo osnovna nacela varnosti v Sportu,

® spoznajo in razumejo preventivno vlogo Sporta v ozavesCanju proti razliénim oblikam
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zasvojenosti (kajenje, alkohol, droge idr.) in drugim patoloskim pojavom sodobne druzbe
(nasilje, samomorilstvo idr.),

® spoznajo moznosti vkljuevanja v Sportne dejavnosti v Soli in kraju bivanja.

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stalis¢, navad ter nacinov ravnanja

7. razred 8. razred 9. razred

Ucenci:

® imajo odgovoren odnos do svojega zdravja (redno, dovolj intenzivno gibanje, primeren izbor
Sportnih vsebin, ustrezne prehranjevalne navade, spremljanje telesne tezZe, izogibanje
nezdravim razvadam, dovolj pocitka),

® oblikujejo pozitivhe vedenjske vzorce (vztrajnost, medsebojno sodelovanje in pomo¢, strpnost,
sprejemanje razlicnosti, zdrava tekmovalnost, sposStovanje Sportnega obnaSanja na
tekmovanjih, odnos do varovanja Solske lastnine in Sportne opreme, naravovarstveno
ozavescanje),

® spostujejo razlicnost in drugacnost v gibalni ucinkovitosti posameznika,

® 0b doZivljanju vecjih telesnih obremenitev spostujejo vlozen napor,

® spoznajo ekoloska vprasanja, povezana s Sportnimi dejavnostmi,

® imajo svoja stalisS¢a do stranpoti sodobnega Sporta (doping, komercialni izdelki in storitve idr.).

3.3.2 Prakticne in teoreticne vsebine

SPLOSNA KONDICISKA PRIPRAVA

7. razred 8. razred ‘ 9. razred

Prakticne vsebine

Vaje za razvoj razli¢nih pojavnih oblik modi, hitrosti, skladnosti (koordinacije) gibanja, gibljivosti in
vzdrzljivosti. Programi kondicijske priprave (fitnes, aerobika, pilates, nordijska hoja idr.).
Vaje za stabilizacijo telesa in primerno telesno drzo.

Teoreti¢ne vsebine

Zakonitosti Sportne vadbe. lzbor nalog, intenzivnosti vadbe in trajanja obremenitve glede na
razlicne cilje, tudi z IKT (merilniki sréne frekvence, porabe energije, Stetja korakov). Razlike med

aerobno in anaerobno vadbo.

ATLETIKA

7. razred | 8. razred 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Vaje za spopolnjevanje tehnike teka (atletska abeceda), predaja Stafetne palice v hoji in teku, fartlek,
dolgotrajnejsi tek v naravi v pogovornem tempu, kros. Skok v daljino z zaletom. Skok v viSino s
prekoracno tehniko, vaje za ucenje tehnike flop. Met Zogice (250 g) ali Zvizgaca z zaletom, suvanje
tezke Zoge, suvanje krogle (2114 kg) z mesta ali z zaletom.

Teoreti¢ne vsebine

Sredstva atletske vadbe za razvoj razlicnih gibalnih sposobnosti. Spremljanje in vrednotenje srénega
utripa z uporabo merilnikov. Na¢rtovanje vadbe glede na sréni utrip.
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GIMNASTIKA Z RITMICNO IZRAZNOSTJO

7. razred ‘ 8. razred 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Gimnasti¢ne vaje z razlicnimi cilji (ogrevanje, stabilizacija telesa, pravilna telesna
drza, krepitev idr.).

Akrobatika Preval naprej in nazaj, prevali v kombinacijah in v povezavi z drugimi prvinami;
premet v stran; stoja na lopaticah, stoja na rokah z medsebojnim varovanjem ali ob
letveniku. Povezovanje prvin v sestavo. Piramide.

Preval letno na mehke blazine, stoja in preval naprej, preval nazaj v stojo.

Skoki Koza: raznozka in skrcka z varovanjem.
Mala prozna ponjava: osnovni skoki (stegnjeno, skréno, prednozno, raznozno).
Skoki z meti na kos.

Vaje Klop, nizka ali visoka gred: Vaje ravnotezja (plazenja, lazenja, poskoki v razli¢nih
ravnoteZja na | smereh, hoja z razlicnimi nalogami). Kratka sestava: hoja, skoki, obrati, drie
oZji povrsini (razovka idr.), seskok.

Vese in opore | Plezanje po zrdi in drugih plezalih.

Drog, moska in Zenska bradlja: koleb v vesi in opori, rockanja, prehod iz vese v
oporo (vzmik spredaj ipd.) in iz opore v veso, premah in obrati v opori, iz opore
spredaj seskok nazaj.

Ritmika Ucenke: skoki (macji skok, strig, skok visoko in dalec ipd.), obrati sonozno in na eni
nogi, sestave z glasbeno spremljavo z obroc¢em, kolebnico, Zogo ali trakom posamic
ali v skupini.

Ucenci: Razli¢ni skoki s kolebnico.

Teoreti¢ne vsebine

Sestavljanje sklopov gimnasti¢nih vaj in vodenje ogrevanja. Vaje za pravilno telesno

drZo. Vaje za moc in gibljivost. Varovanje in pomoc [ uporaba osnovnih prijemov.

PLES

7. razred 8. razred 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Gibalno ustvarjanje posameznika, partnerjev, skupine. Interpretacija razli¢nih ritmov v povezavi z
glasom in gibom. Vaje pravilnega dihanja in sproscanja.

Ljudski plesi izbranih slovenskih pokrajin. Druzabni plesi svetovnega plesnega programa (osnovne
slike in kombinacije standardnih in latinskoameriskih plesov). Elementi sodobnega plesa in dZeza:
pozicije, kombinacije v prostoru, skoki, povezani v laZjo koreografijo. Razlicne oblike aerobike.
Osnove rokenrola, nekaterih disko in skupinskih plesov. Pantomima, razlicne oblike spros¢anja.

Teoreticne vsebine

Pomen sproscéenega gibanja in komuniciranja. Ples kot kulturna in druzabna dejavnost. Ples kot
oblika sodobne multimedijske umetnosti. Plesni bonton.

SPORTNE IGRE
Sportni pedagog izbere vsako leto dve od nastetih $portnih iger.

Didakti¢na priporocila so v poglavju 5.
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KOSARKA

7. razred 8. razred ‘ 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Tehnika: Osnovni tehnicni in takti¢ni elementi (vodenje, zaustavljanje po vodenju, obraanje —
pivotiranje, podajanja, lovljenja, meti, prodor, vtekanje, pokrivanje napadalca).

Taktika: KriZanje z vrocitvijo ali napeljevanjem med dvema igralcema. Prenos Zoge 3 : 0. Postavljeni
napad s tremi igralci. Postavljanje in gibanje pri izvajanju sodniskega meta.

Prenos Zoge 4 : 0. Postavljeni napad s tremi ali Stirimi igralci.
Protinapad 3 : 0. Postavitev in gibanje pri izvajanju sodniskega
meta in prostih metov.

Odkrivanje in vtekanje centra in razlicni zakljucki po sprejemu

Zoge. Postavljeni napad s centrom in stirimi igralci.

Igra na en koS 3 : 3 (napad 3 : 0, neprekinjena igra 3 : 3 in igra 3 : 3 po pravilih igre na dva kosa).
Pasivna obramba.

Igra 4 : 4 na dva kosa. Pasivna obramba.

Igra 4 : 4 na en kos in na dva kosa s centrom. Pasivna obramba.

Teoreti¢ne vsebine

Temeljna pravila koSarke in najpomembnejsi sodniski izrazi. Izrazi in pojmi, povezani s tehniko in
taktiko kosarke. Sportno obnasanje.

ODBOJKA

7. razred 8. razred 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Osnovni  tehni¢ni elementi: | Spopolnjevanje in  uporaba | Uporaba tehni¢nih elementov
zgornji in spodnji odboj, servis, | tehniénih elementov v igri: | v igri: servis, sprejem servisa,
sprejem servisa. servis, sprejem servisa, podaja. podaja.

Zahtevnejsi tehnicni in takti¢ni elementi: podaja ob mreZi, napadalni udarec, sprejem napadalnega
udarca, blok. Obrambni sistem s centrom (2-1-3).

Igralne razlicice 2 : 2,3 :3 na|lgra2:2,3:3idr. narazlicno | Igra 6 : 6 na skrajsanem ali
razlicno velikih igriscih. velikih igriscih. obi¢ajnem igriscu.

Teoreticne vsebine

Temeljna pravila odbojke in najpomembnejsi sodniski znaki. lzrazi in pojmi, povezani s tehniko in
taktiko odbojke. Sportno obnasanje.

ROKOMET

7. razred 8. razred ‘ 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Spopolnjevanje osnovnih tehnicnih in takti¢nih elementov: podaje (z dolgim zamahom iznad glave,
komolcna podaja), streli, lovljenje, pobiranje Zoge, odkrivanje, kritje in spremljanje napadalca brez
Zoge ter z 7ogo.

Spoznavanje nekaterih zahtevnejsih tehnicnih in takticnih elementov (podaja iz naleta, strel v skoku,
protinapad 2 : 1, osnovni skupinski tehnicno-takticni elementi za napadanje proti conskim
obrambam).
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Igra z osebno obrambo na lastni polovici igri¢a s prirejenimi pravili.

Igra s consko obrambo (postavitev obrambe, preprecevanje strela

na gol, prevzemanje napadalcev).

Teoreticne vsebine

Temeljna pravila rokometa in najpomembnejsi sodniski izrazi. Izrazi in pojmi, povezani s tehniko in
taktiko rokometa. Sportno obnasanje.

NOGOMET

7. razred | 8. razred ‘ 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Osnovni tehnicni elementi brez Zoge (odkrivanje, varanje, skoki) in z Zogo (poigravanje, vodenje,
varanje, podajanje, sprejemanje, udarjanje, odvzemanje Zoge).

Osnovni takti¢ni elementi (odkrivanje in napadanje vigri3:1,2:1in3: 2, dvojna podaja, igra2:2v
omejenem prostoru, igra 4 : 4 na dvoje malih vrat z individualnim in conskim pokrivanjem).
Zahtevnejsi tehnicni in takticni elementi (odkrivanje in napadanje v igri 3 : 1, 2 : 1 in 3 : 2, dvojna
podaja). Postavitev in gibanje obrambnih igralcev.

Igralne razliCice v omejenem prostoru, igra dvoranskega nogometa na dvoje malih vrat z
individualnim in conskim pokrivanjem. Vodena igra v razlicnih organizacijskih oblikah. Igra na
razlicnih igralnih mestih.

Teoreti¢ne vsebine

Temeljna pravila nogometa in najpomembnejsi sodniski izrazi. Izrazi in pojmi, povezani s tehniko in
taktiko nogometa. Pravila Sportnega obnasanja.

POHODNISTVO

7. razred 8. razred 9. razred

Prakticne vsebine

Najmanj en pohod na novo, | Najmanj en zahtevnejsi pohod | Najmanj en zahtevnejsi pohod.
bolj oddaljeno pohodniSko | po opisani poti. Gibanje v naravi | Gibanje v naravi po opisu in ob

tocko. po opisu in ob zemljevidu. zemljevidu.

Teoreti¢ne vsebine

Tempo hoje, nadomeséanje izgubljene tekocine in termoregulacija. Vpliv hoje na organizem.
Varovanje narave, skrb za ohranitev naravne in kulturne dediscine.

Varnost v gorah. Nudenje prve pomoci pri praskah, ranah, Zuljih, udarninah (oteklinah) in pikih
Zuzelk, zascita pred insekti. Ukrepanje ob nezgodi.

Orientacija ob zemljevidu.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLJANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

7. razred 8. razred 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Izvedba razli¢nih testnih nalog za ugotavljanje gibalne udinkovitosti.

Teoreticne vsebine

Znacilnosti bioloskega razvoja v puberteti. Spremljava svojega telesnega in gibalnega razvoja ter
vrednotenje sprememb (tudi z uporabo informacijsko-komunikacijske tehnologije). Nacrt
individualne vadbe, ki omogoca izboljSanje posameznikove gibalne ucinkovitosti.
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DODATNE VSEBINE

PLAVANIJE IN NEKATERE VODNE DEJAVNOSTI

7. razred 8. razred 9. razred

Sola naj organizira plavalni te¢aj za neplavalce.

Prakticne vsebine

Spopolnjevanje znanja plavanja. Vzdrzljivostno plavanje. Ucenje druge ali tretje plavalne tehnike.
Skok na glavo, obrat, potop z navpi¢nim prelomom, stafetne predaje. Elementi samoresevanja.

Teoreti¢ne vsebine

Higiena na plavaliS¢u in urejenost plavalis¢a. Pravila varnosti. Samoresevanje. Sile, ki vplivajo na
gibanje telesa v vodi.

SMUCANIJE IN NEKATERE ZIMSKE DEJAVNOSTI
(za Sole, ki imajo pogoje in na zimskem Sportnem dnevu)

7. razred 8. razred ‘ 9. razred

Prakti¢ne vsebine

lgre na snegu. Sankanje. Drsanje. Hoja in tek na tekaskih smuceh. Deskanje na snegu. Hoja s
krpljami.

Smucanje: Nadaljevalne oblike smucanja. Izbira primernega nacina (vijuganje v SirSem oziroma
ozjem hodniku) in tehnike smucanja (zarezna tehnika, smucanje z vrtenjem smuci) glede na
zahtevnost terena. Smucanje v sneZnih parkih in osnove prostega sloga (skoki, smucanje prek
razlicnih ovir idr.).

Teoreticne vsebine

Vrste snega in nevarnosti v zimski naravi. Ravnanje v primeru nesrece. Primerna oprema za zimske

vev v

Sporte. Pravila varnosti na smuciscu (FIS-pravila).

DRUGE DODATNE VSEBINE

7. razred | 8. razred 9. razred

Prakti¢ne vsebine

Rolanje, kolesarjenje, lokostrelstvo, judo, karate, namizni tenis, tenis, badminton, orientacijski tek,
nordijska hoja idr. Izbira sporta je prepuscena Soli, ucitelju in ucencem glede na materialne in
kadrovske pogoje ter tradicijo kraja.

Teoreti¢ne vsebine

Osnovna pravila izbranih Sportov. Varnost pri izbranih Sportih.

3.3.3 Splosne teoreticne vsebine

Dobro pocutje in zdrav Zivljenjski slog (gibanje, Sport, kondicijska pripravljenost, higiena,
uravnoteZena prehrana, razmerje med vnosom in porabo energije, kajenje, alkohol, droge, socialno
okolje).

Primerna prehrana ob razlicnih Sportnih dejavnostih, hidracija, uporaba vitaminov, poZivil in
preparatov, ki vsebujejo hormone.
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Razvoj in spremljava gibalnih sposobnosti (mo¢, hitrost, gibljivost, skladnost (koordinacija) gibanja,
vzdriljivost) in pomen kondicijske pripravljenosti.

Odzivanje sréno-Zilnega in dihalnega sistema na povecan napor pri Sportni vadbi (merjenje srénega
utripa, pomen vrednosti srénega utripa pri nacrtovanju vadbe, pomen najvecje porabe kisika).

Spostovanje pravil Sportnega obnasanja pri vadbi, tekmovanju in spremljanju prireditev.

Pomen koristnega preZzivljanja prostega Casa zaradi zdravja in druZenja. Seznanjanje z moznostmi
vkljuevanja v zunajsolske Sportne dejavnosti.

Varovanje okolja.

Teoreticne vsebine ucitelj predstavi ob prakticnem delu.

Didakti¢na priporocila so v poglavju 5.
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4 STANDARDI ZNANJA

S poudarjenim tiskom so zapisani minimalni standardi
Standardi znanja so opredeljeni po vzgojno-izobraZevalnih obdobjih. Pomenijo stopnjo znanja, ki ga

do konca dolocenega vzgojno-izobrazevalnega obdobja praviloma usvojijo vsi ucenci.

Izkusnje kaZzejo, da so med ucenci velike razlike v telesni zgradbi in gibalni ucinkovitosti. Neizogibno
je, da se bodo nekateri naucili ve¢ in hitreje kot drugi in da bodo v nekaterih gibalnih nalogah
ucinkovitejsi. Zato ucitelj sproti strokovno utemeljeno diferencira in individualizira ucni proces —

prilagaja zahtevnost prakti¢nih vsebin ter razmerje med obsegom in intenzivnostjo obremenitev.

Poleg standardov znanja so opredeljeni tudi minimalni standardi znanja in sposobnosti ob koncu
vzgojno-izobraZevalnega obdobja, zapisani s poudarjenim tiskom. Ti so pogoj za ucencevo
napredovanje iz 3. v 4. razred, iz 6. v 7. razred in pomenijo raven doseZenega znanja ob koncu 9.

razreda.

Ucencem, ki imajo teZave pri doseganju minimalnega standarda znanja in sposobnosti, se
individualno posve¢amo. Omogocimo jim, da gibalne naloge izvajajo v prilagojenih pogojih ali s
pomocjo in da se lahko vkljucijo tudi v dopolnilni pouk. Priporoamo, da ucitelji po potrebi
prilagodijo doseganje minimalnih standardov pri ucencih s posebnimi potrebami in pri tistih, ki
zaostajajo v bioloskem razvoju (njihove gibalne sposobnosti in telesne znacilnosti mo¢no odstopajo
od povprecij, ki veljajo za doloceno starost). Ufencem, ki ne zmorejo preplavati 50 metrov,

priporocimo dodatno vadbo (veckratno udelezbo v $oli v naravi ali plavalnem tecaju).

4.1 Prvo vzgojno-izobrazevalno obdobje

NARAVNE OBLIKE GIBANJA IN IGRE

Ucenec sprosceno in skladno izvaja naravne oblike gibanja. Varno izvaja zahtevnejse gibalne naloge,
skladno z navodili. UposSteva pravila izbranih elementarnih in mostvenih iger ter Sportnega
obnasanja.

Ucenec sprosceno izvaja naravne oblike gibanja. Varno izvaja enostavne gibalne naloge. Uposteva

pravila izbranih elementarnih iger in Sportnega obnasanja.
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ATLETSKA ABECEDA

Ucenec skladno in sprosc¢eno tece. Neprekinjeno tece pet minut v pogovornem tempu. Na znak hitro
steCe z visokega Starta. Glede na svoje sposobnosti preskoci doloceno visSino in razdaljo s sonoznim
odrivom z mesta in z enonoznim odrivom s kratkim zaletom. Pravilno vrze Zogico ali ZviZzgaca z eno
roko z mesta in z zaletom. Soroc¢no vrze zZogo izpred prsi v daljino in cilj. Pozna osnovne atletske
pojme.

Ucenec skladno in sprosceno tece. Neprekinjeno hodi in tece pet minut. Na znak stece z visokega
Starta. Glede na svoje sposobnosti preskoci doloceno visino in razdaljo s sonoZznim odrivom z mesta
in z enonoZnim odrivom s kratkim zaletom. Pravilno vrZe Zogico ali Zvizgaca z eno roko z mesta.

Sorocno vrze Zogo izpred prsi v daljino in v cilj. Pozna nekatere osnovne atletske pojme.

GIMNASTICNA ABECEDA

Ucenec pravilno izvaja osnovne gimnasti¢ne vaje. Tekoce in varno izvede preval naprej, preval nazaj
po strmini, stojo na lopaticah, se plazi in lazi, hodi in skae po ozji povrsini (nizka gred), naskoci v
oporo ¢epno na skrinjo vzdolZz, pleza po razliénih plezalih (zviralnik, zrd idr.), sonoZzno preskakuje
kolebnico. Uposteva izraze, povezane s poloZaji telesa in smerjo gibanja v prostoru.

Ucenec izvaja osnovne gimnasticne vaje. lzvede preval naprej in stojo na lopaticah, se plazi in lazi,
hodi in skaCe po oZji povrsini (klop), s pomocjo (ucitelja, dvignjenega odrivnega mesta) naskoci v
oporo klecno ali cepno na nizjo skrinjo, pleza po letveniku, zviralniku in poSevni klopi, preskakuje

kolebnico. Uposteva izraze, povezane s poloZaji telesa in smerjo gibanja v prostoru.

PLESNE IGRE

Ucenec se giblje na mestu in v prostoru v razlicnih smereh v enostavnem in sestavljenem ritmu.
Izvaja gibe ob raznovrstni glasbeni spremljavi. Pozna rajalne igre, zapleSe tri otroSke plese in pet
preprostih ljudskih plesov. Samostojno gibalno ustvarja na razlicne teme.

Ucenec se ritmicno giblje na mestu in v prostoru ob glasbeni spremljavi. Pozna rajalne igre, zaplese

tri otroske in tri preproste ljudske plese. Ob spodbudah ucitelja gibalno ustvarja na razli¢cne teme.

IGRE Z Z0GO

Ucenec z roko, nogo ali palico vodi in podaja Zogo na razlicne nacine. Z rokami lovi in z nogo ustavlja
70go. Z roko/rokama, nogo, palico ali loparjem zadeva razlicne cilje. Nadzorovano odbija lahko Zogo.
VkljuCuje se v izbrane elementarne in male mostvene igre z Zogo in uposteva njihova pravila.

Ucenec z roko, nogo ali palico vodi in podaja Zogo. Z obema rokama lovi in z nogo ustavlja Zogo. Z
roko/rokama, nogo, palico ali loparjem zadeva mirujoée cilje. Odbija balon. Vkljuéuje se v izbrane

elementarne in male mostvene igre z Zogo in uposteva njihova pravila.
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PLAVALNA ABECEDA

Ucenec je prilagojen na vodo in v izbrani tehniki preplava 25 metrov (naloga za zlatega morskega
konji¢ka). Pozna nevarnosti v vodi. Na kopalis¢u uposteva varnostna in higienska pravila.

Ucenec je prilagojen na vodo in preplava 15 metrov. Na kopaliS¢u uposteva varnostna in higienska

pravila.

POHODNISTVO

Ucenec je sposoben hoditi tri ure s krajSimi postanki. Pozna osnovno pohodnisko opremo in uposteva
pravila varne hoje. Giblje se po oznaceni poti.

Ucenec je sposoben hoditi tri ure z daljSimi postanki. Pozna osnovno pohodniSko opremo in pravila

varne hoje.

UGOTAVLIJANIJE IN SPREMLIANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem. Pozna
osnhovne merske enote, postopke merjenja in s pomocjo ucitelja graficno prikaZze svoje dosezke.
Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih doseike, prilagojene individualno postavljenim ciljem.

Pozna osnovne merske enote.

ZIMSKE DEJAVNOSTI (za Sole, ki imajo pogoje in na zimskem Sportnem dnevu)

(za Sole, ki imajo pogoje)

Smucanje: ucenec spreminja smer drsenja na manj zahtevnih terenih, pri majhni in nadzorovani
hitrosti. Uporablja smucarske naprave.

Drsanje: uCenec izvede odriv in drsenje na obeh ter na eni nogi in se ustavi.

Pozna osnovna pravila varnosti na smuciscu, sankalis¢u in drsalis¢u.

SPORTNA PROGRAMA ZLATI SONCEK IN CICIBAN PLANINEC

Ucenec se varno ukvarja z izbranim sportom. Pozna pomen varne zascitne opreme.
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4.2 Drugo vzgojno-izobrazevalno obdobje

NARAVNE OBLIKE GIBANJA, IGRE IN SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA

Ucenec pozna razlicne naloge za izboljSanje gibalne ucinkovitosti in pomen kondicijske pripravljenosti
kot enega od dejavnikov zdravega Zivljenjskega sloga.

Ucenec pozna nekatere naloge za razvoj moci, vzdriljivosti in gibljivosti ter pomen kondicijske

pripravljenosti kot enega od dejavnikov zdravega Zivljenjskega sloga.

ATLETIKA

Ucenec zna tedi z visokega in nizkega Starta, skociti v daljino in viSino z zaletom, metati Zogico ali
Zvizgaca z zaletom. Sposoben je teci deset minut v lahkotnem pogovornem tempu. V skokih in metih
dosega doseZke, primerne svojim individualnim sposobnostim. Pozna osnovne atletske pojme in
razume Startna povelja. Zna izmeriti dolZino in viSino skoka.

Ucenec zna teci z visokega Starta, skociti v daljino in viSino z zaletom, metati Zogico ali ZviZzgaca z
mesta. Sposoben je teci pet minut v pocasnejSem tempu. V skokih in metih dosega dosezke,

primerne svojim individualnim sposobnostim. Pozna osnovne atletske pojme.

GIMNASTIKA Z RITMICNO 1IZRAZNOSTJO

Ucenec samostojno izvaja sklop gimnasti¢nih vaj. Nadzorovano se giblje v razlicnih smereh (npr.
preval naprej, preval nazaj, premet vstran), sposoben je zadrzati polozZaj telesa razovno, preskoci
orodje raznozno, skace s kolebnico, pleza po Zrdi, prehaja iz vese v oporo (vzmik s pomocjo) in iz
opore v veso, koleba v vesi in opori, poveZe razlicne gimnasti¢ne prvine na oZji povrsini, uenke
povezejo razlicne prvine s trakom ali obro¢em v krajSo sestavo. Pozna pomen ogrevanja in zna
samostojno izbrati nekatere raztezne in krepilne vaje. Poimenuje razlicne poloZaje in gibanja telesa.
Ucenec izvaja sklop gimnasticnih vaj po navodilih ucitelja. Nadzorovano se giblje v razlicnih smereh
v olajsanih okolis¢inah (preval naprej in nazaj po strmini, premet v stran prek klopi), sposoben je
zadrzati poloZaj telesa v preprosti drzi, preskoCi orodje raznoino s pomocjo, sonozno skace s
kolebnico, pleza po plezalih, koleba v vesi in opori, povezZe razliche gimnasticne prvine na oZji
povrsini, ucenke izvedejo enostavne prvine s trakom ali obrocem. Pozna pomen ogrevanja in

nekatere raztezne in krepilne vaje. Poimenuje osnovne polozaje in gibanja telesa.
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PLES

Ucenec povezZe ljudske plese v sklop. ZapleSe osnovne korake treh druzabnih plesov. Razlikuje
kakovost gibanja (razli¢ni ritmi, tempo, estetika ipd.). Pozna osnove plesnega bontona.

Ucenec zna zaplesati dva ljudska plesa. Zaplese osnovne korake dveh druzabnih plesov. Razlikuje

hitra in po€asna, enakomerna in neenakomerna gibanja.

MALE SPORTNE IGRE

Ucenec izvaja osnovne tehni¢ne in takticne elemente vseh Stirih malih Sportnih iger glede na
posamezno igralno situacijo. Pozna temeljne pojme malih Sportnih iger, razume in uposteva osnovna
pravila in spoStuje pravila Sportnega obnasanja.

Ucenec izvaja osnovne tehnicne in takticne elemente malih Sportnih iger, pozna osnovna pravila in

temeljne pojme malih Sportnih iger ter spostuje pravila Sportnega obnasanja.

PLAVANIE IN NEKATERE VODNE DEJAVNOSTI (poletna Sola v naravi)

Ucenec preplava 50 metrov (naloga za bronastega delfina) in med plavanjem opravi nalogo za
varnost. Sposoben je neprekinjeno plavati deset minut v globoki vodi. Uposteva pravila varnosti.
Pozna elemente samoresevanja.

Ucenec preplava 50 metrov* (naloga za bronastega delfina) in med plavanjem opravi nalogo za
varnost. Uposteva pravila varnosti. Pozna elemente samoresevanja.

*Ce ucenec zaradi razvojnih ali zdravstvenih teZav ne zmore preplavati razdalje, ki v Sloveniji
opredeljuje plavalca, mu sola predlaga, naj se vkljuci v dodatno solo v naravi z vsebinami plavanja ali

plavalni tecaj.

SMUCANJE IN NEKATERE ZIMSKE DEJAVNOSTI

(za Sole, ki imajo pogoje, v Soli v naravi, na zimskem Sportnem dnevu)

Smucanje: ucfenec vijuga v SirSem oziroma oZjem hodniku in pri tem nadzoruje hitrost voZnje.
Uporablja smucarske naprave. Zna hoditi in teCi na smuceh. Drsanje: varno drsa. Uposteva pravila
varnosti na smucis¢u in drsalis¢u. Pozna nevarnosti na smuciscu, drsalis¢u in sankalis¢u ter primerno

opremo za zimske Sporte.

POHODNISTVO
metrov. Uposteva pravila varne hoje. Zna dolociti strani neba. Pozna vpliv hoje na organizem, prvo
pomoc pri praskah, Zuljih in pikih ZuZelk ter zascito pred insekti. Ravna v skladu z naceli varovanja

narave.
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Ucenec je sposoben hoditi tri ure z daljSimi postanki in pri tem premagati viSinsko razliko vsaj 400
metrov. Pozna vpliv hoje na organizem, pravila varne hoje in prvo pomoc¢ pri praskah, Zuljih in pikih
Zuzelk ter zascito pred insekti. Ravna v skladu z naceli varovanja narave.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLIANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem. Pozna
postopke merjenja, zna graficno ponazoriti svoje dosezke, primerja svoje dosezke s povpredji
vrstnikov in razume spremembe v svojem telesnem in gibalnem razvoju.

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem.
Pozna postopke merjenja, s pomocjo ucitelja graficno ponazori svoje dosezke in jih primerja s

povpredji vrstnikov.

DODATNE VSEBINE

Ucenec se varno ukvarja z izbranim sportom.

4.3 Tretje vzgojno-izobrazevalno obdobje

SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA

Ucenec razume pomen telesne pripravljenosti kot enega od dejavnikov zdravega Zivljenjskega sloga.
Preveri svojo telesno pripravljenost, pozna naloge za njeno izboljSanje in si s pomocjo ucitelja pripravi
svoj individualni program vadbe. Razlikuje aerobno in anaerobno vadbo in njene ucinke.

Ucenec preveri svojo telesno pripravljenost in pozna naloge za razvoj moci, gibljivosti in aerobne

vzdriljivosti.

ATLETIKA

Ucenec pozna in pravilno izvaja osnovne vaje za spopolnjevanje tehnike teka. Tece z nizkega in
visokega Starta. Preda Stafetno palico v teku. Sposoben je teci vsaj 15 minut v lahkotnem
pogovornem tempu. Glede na svoje sposobnosti skoci v daljino z zaletom in v visino s prekoracno
tehniko ter sune tezko Zogo in vrze Zogico ali ZvizgaCa z mesta ali z zaletom. Pozna vecino atletskih
pojmov in nekaj sredstev atletske vadbe za razvoj razlicnih gibalnih sposobnosti. Zna izmeriti svoj
sréni utrip in razume njegove vrednosti.

Ucenec izvaja osnovne vaje za spopolnjevanje tehnike teka. TeCe z nizkega in visokega Starta.
Preda stafetno palico v hoji. Sposoben je teci v naravi vsaj 10 minut (lahko tudi z vmesno hojo) v

pocasnejsem tempu. Glede na svoje sposobnosti skoci v daljino z zaletom in v visSino s prekoracno
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tehniko ter sune tezko Zogo in vrie Zogico ali ZviZigaa z mesta ali z zaletom. Pozna nekatere

atletske pojme. Zna izmeriti svoj srcni utrip.

GIMNASTIKA Z RITMICNO 1IZRAZNOSTJO

Ucenec samostojno sestavi sklope gimnasticnih vaj glede na namen (ogrevanje, pravilna drza telesa
ipd.) in vodi ogrevanje. Poveze tri akrobatske prvine, od teh naj bo ena z oporo na rokah. Skoci
raznozno Cez kozo z varovanjem, izvede osnovne skoke z male prozne ponjave. Na ozji povrsini (gred)
povezZe hojo, obrate, skoke, drze in seskok v sestavo. (U¢enka) samostojno sestavi in izvede vajo s
poljubnim ritmicnim pripomockom. Pozna osnovne postavitve pri varovanju in prijeme pomoci.
Ucenec s pomocjo ucitelja sestavi sklop gimnasticnih vaj. PoveZe tri akrobatske prvine. Skoci
raznozno s pomocjo ali samostojno prek vecnamenskih blazin. Na oZji povrsini (klop ali nizka gred)
povezZe hojo, obrat, drZo, skok in seskok v sestavo ter (u¢enka) poveie vsaj tri prvine v sestavo s

kolebnico ali Zogo ali trakom. Pozna osnovne postavitve pri varovanju.

PLES

Ucenec zna osnovne slike in kombinacije Stirih druzabnih plesov svetovnega plesnega programa do
stopnje, ko lahko sprosc¢eno zaplese na Solski prireditvi. Sestavi in zaplesSe kratko koreografijo ene od
priljubljenih plesnih zvrsti. Uposteva plesni bonton.

Ucenec zna osnovne slike in kombinacije dveh druzabnih plesov svetovnega plesnega programa do
stopnje, ko lahko zapleSe na Solski prireditvi. Zaplese kratko koreografijo ene od priljubljenih

plesnih zvrsti. Uposteva plesni bonton.

SPORTNE IGRE

Ucenec uspesno izbere osnovne tehni¢ne in takticne elemente glede na igralno situacijo. Pozna
naloge igralcev na posameznih igralnih mestih. Pozna osnovna pravila Sportnih iger. Spostuje pravila
Sportnega obnasanja. Uporablja ustrezno izrazoslovje in pojme iz Sportnih iger.

Uclenec izvede osnovne tehnicne elemente Sportnih iger. Pozna in upoSteva pravila iger in

Sportnega obnasanja.

POHODNISTVO
Ucenec je sposoben hoditi pet ur s krajSimi postanki in pri tem premagati visinsko razliko vsaj 600
metrov. UposSteva pravila varne hoje. Zna se orientirati ob zemljevidu. Pozna vpliv hoje na

organizem, nevarnosti v gorah in zna nuditi prvo pomoc¢ pri praskah, ranah, Zuljih, udarninah
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oteklinah) in pikih Zuzelk. Pozna naravovarstvene probleme in ukrepe za ohranitev naravne in
kulturne dedisCine.

500 metrov. Uposteva pravila varne hoje. Giblje se po oznaceni poti. Pozna nevarnosti v gorah in
zna nuditi prvo pomoc pri lazjih poSkodbah. Pozna naravovarstvene probleme.

UGOTAVLIANJE IN SPREMLIANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem.
Razume spremembe v svoji gibalni ucinkovitosti glede na znacilnosti bioloskega razvoja v puberteti,
primerja svoje dosezke s povprecji vrstnikov in tako ugotavlja svoje dobre in Sibke tocke. S pomocjo
ucitelja pripravi individualni nacrt vadbe za izboljSanje svoje telesne zmogljivosti.

Ucenec dosega v gibalnih sposobnostih dosezke, prilagojene individualno postavljenim ciljem.
Zaznava spremembe v svoji telesni zmogljivosti, primerja svoje dosezke s povprecji vrstnikov in

tako ugotavlja svoje dobre in Sibke tocke.

DODATNE VSEBINE
PLAVANJE IN NEKATERE VODNE DEJAVNOSTI
Ucenec plava v globoki vodi 10 minut. Uposteva pravila varnosti. Zna elemente samoresevanja.

Ucenec preplava 50 m (naloga za bronastega delfina). Uposteva pravila varnosti.

SMUCANJE IN NEKATERE ZIMSKE DEJAVNOSTI

(za Sole, ki imajo pogoje in na zimskem Sportnem dnevu)

vvvvv

strmih terenih uporablja zarezni nacin vodenja daljsih in krajsih zavojev, na strmih terenih nadzoruje
hitrost z vrtilno tehniko. Spostuje pravila varnosti na smuciscu (FIS-pravila). Pozna primerno opremo

za zimske sporte. Izvede daljsi pohod na tekaskih smuceh. Drsanje: varno drsa.

DRUGE DODATNE VSEBINE

Ucenec se varno ukvarja z izbranim sportom. Pozna nevarnosti pri vadbi.
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5 DIDAKTICNA PRIPOROCILA

5.1 Uresnicevanje ciljev predmeta

5.1.1 Sodelovanje pri Sportni vzgoji

Sportna vzgoja je obvezna za vse uéence. Po zdravniski presoji so lahko uéenci skladno z dolo¢bami
zakona oprosceni pri posameznih oblikah vzgojno-izobrazevalnega dela delno ali popolno, za krajse

ali daljse ¢asovno obdobje.

Ce so ucenci delno oproséeni, mora ucitelj $portne vzgoje vsakemu posamezniku z zdravstvenimi
ugotovitvami prilagoditi proces dela skladno z zdravniskimi napotki. Gibanje in Sport sta lahko v teh

primerih pomembna za kineziterapijo in rehabilitacijo.

5.1.2 Nacrtovanje operativnih ciljev in vsebin v letni pripravi

Ucni nacrt je temelj za pripravo uciteljevega letnega delovnega nacrta in njegove letne priprave. Pri
nacrtovanju letne priprave uposteva posebnosti Sole (materialne, kadrovske, geografske in podnebne
razmere ter tradicija) in u€encev, ki jih poucuje (bioloski razvoj, interesi). Skladno z navodili u¢nega
nacrta se ucitelj odloci, kolikSen del celotnega ¢asa bo posvetil predstavljenim dejavnostim in

vsebinam (Casovna razporeditev skupnega Stevila ur).

Za dosego ciljev lahko v letno pripravo doda vsebine drugih Sportov (kolesarjenje, rolanje, namizni
tenis, borilni $porti, sodobne oblike aerobnih vadb, hokej, lokostrelstvo, plezanje idr.). Solsko $portno
vzgojo lahko obogati tudi s strokovno pripravljenimi Sportnimi programi, kot so Zlati soncek, Krpan,

Ciciban planinec, Mladi planinec.

Operativni cilji so razclenjeni v stiri skupine, ki usmerjajo ucitelja k:

¢ izboljsanju gibalne ucinkovitosti u¢encev in zavestnemu nadzoru telesa v razlicnih polozajih in
gibanjih,

® usvajanju Sportnih znanj, ki omogocajo ucencevo vkljucevanje v razli¢ne Sportne dejavnosti,

® razumevanju pomena Sportne vadbe kot dejavnika zdravega Zivljenjskega sloga in poznavanju

varnih ravnanj,
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¢ spodbujanju k rednemu in varnemu ukvarjanju s Sportom v prostem ¢asu, Sportnemu obnasanju

med vadbo in na tekmovanjih ter medsebojnemu sodelovanju.

Ti cilji so opredeljeni po vzgojno-izobraZevalnih obdobjih. Namerna odprtost prinasa ucitelju
precejSnjo avtonomijo, hkrati pa odgovornost za lastno nacrtovanje. Skladno s splosnimi cilji naj bo

poudarjena vadba v naravi.

Ucitelj izbira in posreduje metodi¢ne enote in naloge skladno z zaporedjem didakti¢nih korakov, ki so
uveljavljeni v stroki. lzbiro nalog prilagaja zmoZnostim svojih ucencev. Te dolo¢a na podlagi
opazovanja in nacrtnega ugotavljanja ter vrednotenja njihovih razvojnih znacilnosti in gibalne

ucinkovitosti.

Poleg vsebinske in metodic¢ne priprave sta organizacijska in koli¢inska priprava nujni del nacrtovanja
vsake vadbene enote. Ur Sportne vzgoje ni priporocljivo zdruZevati. Vsaka u¢na ura mora biti
sestavljena iz treh logicno povezanih delov: pripravljalnega, glavnega in sklepnega dela. V vseh treh
delih ucitelj uporablja ¢im bolj pestre in ucinkovite uéne oblike ter metode. Izbiro podredi ciljem,
vsebini, posebnostim skupine (Stevilo ucencev, spol, starost, sposobnosti, znanja) in pogojem dela.
Organizacijske oblike izbira in usklajuje tako, da zagotovi varnost, motivacijo in ucinkovitost vseh
ucencev. Ucitelj uporablja ¢im vec razlicnih orodij in pripomockov, prilagojenih starosti ucencev.
Vecjo nazornost, preglednost, zanimivost in ucinkovitost pouka lahko doseZe tudi s smiselno uporabo
informacijsko-komunikacijske tehnologije (rac¢unalnik in ustrezni racunalnisSki programi, merilnik
Stevila korakov, sréne frekvence in/ali porabe energije, navigacijske naprave, fotoaparat, kamera,
prenosni telefon idr.), saj s tem laZje in nazorneje prikaZze ter osmisli prakti¢cne dejavnosti, posledica
pa je tudi hitrejSe ucenje in kakovostnejse znanje ucencev. Prav tako lahko individualno spremlja

ucencevo obremenitev pri vadbi in njene ucinke.

Ucitelj] mora spremljati gibalno ucinkovitost (gibalne in funkcionalne sposobnosti ter telesne
znacilnosti, Sportno znanje) ter dejavnike sodelovanja ucencev. Tako lahko strokovno nacrtuje svoje
delo in sam doloci standard znanja za svoje u¢ence za vsako leto posebej v okviru standardov, ki jih
u¢ni nacrt navaja za celo vzgojno-izobraZevalno obdobje. Za uéence s tezavami v gibalnem razvoju, z
manj ustrezno morfolosko strukturo, po tezjih poskodbah ali kroni¢no bolne pripravi individualne

standarde.
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Prvo vzgojno-izobraZevalno obdobje

Sportni vzgoji so v predmetniku namenjene tri ure na teden in pet $portnih dni v vsakem razredu. V
2. ali 3. razredu je del ur rednega pouka namenjenih 20-urnemu tecaju plavanja. Sola naj ponudi tudi
$portne interesne dejavnosti. Sportne vsebine so tudi v programih jutranjega varstva in podalj$anega

bivanja.

To obdobje je najprimernejsi ¢as za zacetek splosne Sportne vadbe otrok. U¢ni nacrt je zasnovan
tako, da v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju poudarja osnovni Sportni program, ki ga ucenci
spoznajo z igro. Igra jim omogoca zelo naraven nacin izraZanja. Neposrednost, ki jo ponuja, bogati
otrokovo raziskovanje in dojemanje okolice ter samega sebe in ga spodbuja k dejavnejSemu
gibalnemu izrazanju ter dozivljanju. Ucenci z igro izboljSujejo gibalne sposobnosti, posebno 3e
orientacijo v prostoru, situacijsko misljenje in ustvarjalnost ter zadovoljujejo potrebo po gibanju.
Pomembna je za njihovo socializacijo, saj omogoca skupno sodelovanje in jih tako postopno navaja

na delovanje v skupini.

Za najboljSi celostni razvoj ucencev so v tem razvojnem obdobju najprimernejSe dejavnosti, ki
ustvarjajo Siroko podlago, na kateri je mogoce nadgrajevati razli¢na Sportna znanja. lzbiramo vsebine,
s katerimi spodbujamo predvsem razvoj skladnosti (koordinacije) gibanja, ravnotezja, moci in
gibljivosti. Posebno pozornost je treba nameniti zadostnim gibalnim spodbudam in ustreznemu
razmerju med obsegom ter intenzivnostjo obremenitve. V vadbo vkljuCujemo dejavnosti, pri katerih

lahko ucenci sproséeno izrazijo svojo gibalno ustvarjalnost.

Igre izvajamo v razlicnih znacilnih oblikah (pari, skupina, krog, vrsta, kolona ipd.). Za mlajSe ucence so
primerni tudi poligoni in Stafete, ucinkovitost vadbe pa lahko pove¢amo z vadbo v manjsih skupinah
in s pripomocki, primernimi razvojni stopnji otrok (z Zogami razlicnih velikosti in barv, baloni, obrodi,
kiji, palicami, ovirami, loparji) ter drugimi didakti¢nimi pripomocki, kot so plakati, slike, vadbene

kartice.

V igro vpletamo tudi glasbo. Ritem in glasbena spremljava zagotavljata vecjo sproscenost ter gibalno
ustvarjalnost ucencev. Ucenci naj ob gibanju in igri doZivljajo veselje ter zadovoljstvo, saj to

predstavlja osnovni vzgib za sistematic¢no ukvarjanje s Sportom v kasnejsem obdobiju.

Znanje plavanja je Zivljenjskega pomena. Sola mora v 2. ali 3. razredu organizirati 20-urni tecaj
plavanja s ciljem, da po kon¢anem tecaju ucenci preplavajo 25 metrov. Pri izvedbi tecaja plavanja naj

se v obliki medpredmetnih povezav uresnicujejo poleg ciljev Sportne vzgoje tudi cilji drugih
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predmetov prvega vzgojno-izobraZevalnega obdobja (npr. spoznavanja okolja, slovenscine,

matematike idr.).

V tem obdobju moramo ucencem privzgojiti osnovne higienske navade (noSenje Sportne opreme,

preoblacenje in umivanje po vadbi).

Drugo vzgojno-izobraZevalno obdobje

V drugem vzgojno-izobraZevalnem obdobju so Sportni vzgoji namenjene tri ure na teden, pet
Sportnih dni v vsakem razredu in Sola v naravi: ena s poudarkom na plavanju ter druga z zimskimi
dejavnostmi. Znanje posameznih Sportov lahko ucenci poglabljajo tudi pri interesnih dejavnostih in

drugih oblikah razsirjenega programa osnovne Sole.

Osnovne znacilnosti bioloskega razvoja otrok v drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju so
predvsem upocasnjena telesna rast, zacetek intenzivne rasti misSic, velika stopnja razvitosti
koordinacije gibanja, dolofena stopnja intelektualne razvitosti za sprejemanje skupinskih navodil,
socialna razvitost za sodelovalne odnose s sovrstniki in zaradi obremenitev v Soli visek telesne
energije, ki se lahko uspesno sprosca v gibalni dejavnosti. To obdobje je najprimernejsi ¢as za ucenje
dejavnosti, ki zahtevajo veliko naucenih gibalnih vzorcev in so podlaga za razvoj osnovnih struktur

gibalne inteligentnosti posameznika.

Poseben poudarek pri vadbi je namenjen ustrezni izbiri vsebin z namenom optimalno spodbujati
gibalno ucinkovitost u¢enca, vplivati na razvoj kostne mase in pri u¢encih s povec¢ano telesno tezo

zmanjsevati kolicino mastne mase.

V drugem vzgojno-izobraZzevalnem obdobju ucenci usvojijo temeljna Sportna znanja atletike,
gimnastike, plesa in Sportnih iger. Znanje plavanja nadgradijo v Soli v naravi z vsebinami plavanja v
Cetrtem razredu. Ucence, ki ne postanejo plavalci, naj Sola priporoci vkljucitev v Solo v naravi ali tecaj
plavanja Se v 5. in 6. razredu. Tako naj bi ob koncu drugega vzgojno-izobrazevalnega obdobja pri
preverjanju znanja plavanja ucenci varno preplavali 50 metrov in bili sposobni neprekinjeno plavati

deset minut v globoki vodi.

Zaradi cedalje vecjih razlik v bioloSkem razvoju in interesih med ucenci ter uéenkami jih je
priporocljivo pri vadbi razvrséati v fantovske in dekliske skupine. Igra Se vedno ostaja nujni del vsake

vadbene ure. V razlicne dele ucne ure vkljuCujemo glasbo, poudarjamo gibalno izrazanje in
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ustvarjalnost. Pri vadbi uporabljamo Stevilne in raznovrstne pripomocke, tudi sodobno IKT. U¢enci so
Ze sposobni sprejemati natancnejsa navodila, njihova socialna razvitost omogoca uspesno skupinsko
delo (delo v heterogenih in homogenih skupinah, delo z dodatnimi in dopolnilnimi nalogami,
obhodna vadba ipd.). Spoznajo naj tudi osnove pomoci in varovanja. Program naj bo usmerjen tudi k

razumskemu dojemanju gibanja in Sporta kot pomembnih dejavnikov zdravega Zivljenjskega sloga.

Tretje vzgojno-izobraZevalno obdobje

To izredno obcutljivo razvojno obdobje oznacuje ponovna hitra telesna rast, ki vodi do bioloske in
spolne zrelosti posameznika. Telesni razvoj lahko porusi ustaljene gibalne vzorce in pripelje do
zacasne stagnacije ali celo nazadovanja v procesu razvoja, kar je povsem naraven in razumljiv pojav,
ki pa ga ucenci tezko sprejemajo. Posebna tezava tega obdobja je razvoj posameznikove
samopodobe. Pravilno vodena Sportna dejavnost lahko precej pripomore k dokonénemu izoblikovaniji

posameznikove samopodobe glede doZivljanja in dojemanja svojega telesa.

Ucitelj posebno pozornost nameni razvijanju gibalne izobraZenosti ucencev; ucenci naj bi znali
uporabiti temeljna gibalna znanja in vescine v razlicnih Zivljenjskih situacijah, izbrati svojemu znanju
in zdravstvenemu stanju primerne dejavnosti in ustrezno obremenitev ter se samostojno, varno in
odgovorno vkljuevati v izbrane Sportne dejavnosti. Vkljucevanje v Sportno vadbo, pri kateri
prevzemajo razlicne vloge, je lahko za socialno manj kompetentne ucence tudi izjemno sredstvo

socializacije.

V tretjem vzgojno-izobraZzevalnem obdobju se program navpi¢no stopnjuje s Sirjenjem vsebin in
poglabljanjem znanj ter postopno ponuja moznosti izbiranja nekaterih vsebin glede na okolje in
u¢encem lastno razliénost v zmoznostih ter interesih. Ucitelj omogoc¢i u¢encem z vecjim predznanjem
tudi zahtevnejSe oblike Sportne vadbe in tako nadgrajuje Sportna znanja. Zaradi ucinkovitosti vadbe
in boljSe motivacije organiziramo vadbo v manjSih homogenih skupinah, obhodno vadbo in vadbo z
individualnimi nalogami. S posredovanjem dolocenih teoreti¢nih vsebin (tudi z uporabo sredstev IKT
pri poucevanju in uéenju) Zelimo, da bi mladi dojemali Sport tudi razumsko in sprejemali odgovornost

za zdrav nacin Zivljenja.
Ucitelj izbere vsako leto dve Sportni igri, ki jima da vec poudarka, v vadbo pa lahko vkljuci tudi osnove

drugih Sportnih iger. V vseh treh letih tako lahko:

¢ da vedji poudarek le dvema igrama (v vseh treh razredih npr. odbojka in kosarka),
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e da vedji poudarek le eni igri (npr. v 7. razredu nogomet in kosarka, v 8. razredu nogomet in
odbojka in v 9. razredu nogomet in rokomet),
e izbere razlicne poudarke (npr. v 7. razredu kosarka in nogomet, v 8. odbojka in rokomet in 9.

razredu rokomet in nogomet).

Za ucence, ki se niso naucili plavati, naj Sola organizira plavalni tecaj. Vsi u€enci naj bi osnovno solo

zapustili kot plavalci.

Ker sta Sportni vzgoji namenjeni le dve uri na teden, u¢encem ponudimo Se druge moznosti
dodatnega vklju€evanja v Sportne programe: interesne Sportne dejavnosti, izbirna predmeta Sport in
plesne dejavnosti, Sportne programe na taborih in v Soli v naravi, Solska Sportna tekmovanja,
programe za nadarjene ucence, dopolnilne programe za tiste z manjSo gibalno ucinkovitostjo. S
samostojnim vklju¢evanjem v Sport v prostem casu, razumevanjem pozitivnih uéinkov gibanja in
potrjevanjem s Sportom Zelimo mlade v dobi odras¢anja obvarovati pred negativnho samopodobo,
nezdravimi razvadami, brezvoljnostjo, razlicnimi oblikami zasvojenosti, slabimi vplivi ulice in modnih

trendov.

5.1.3 Ugotavljanje in spremljanje gibalnih sposobnosti ter telesnih znacilnosti

Ucitelj veckrat v letu ugotavlja in spremlja poleg Sportnih znanj tudi gibalne sposobnosti ter telesne
znadilnosti ucencev. Podatke uposteva pri nadrtovanju pedagoskega procesa. Sola aprila izvede
meritve za Sportnovzgojni karton za ucence, za katere pridobi pisna soglasja starSev. Podatke,
pridobljene z meritvami in centralno obdelavo, ucitelj ovrednoti skladno z navodili in o tem seznani
ucence ter njihove starse. Ucenec tako spozna svojo gibalno ucinkovitost, saj lahko svoje dosezke
primerja z dosezki slovenskih vrstnikov, na podlagi podatkov lahko spremlja svoje spremembe, s

pomocjo ucitelja pa si lahko individualno nacrtuje vadbo.

5.1.4 Skrb za varnost ucencev

Pri Sportni vzgoji je treba posebno pozornost nameniti varnosti. UCitelj upoSteva naslednja izhodisca:

® sposStovanje normativov (velikost vadbene skupine, posebni normativi pri plavanju in smucanju),
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e upostevanje osnovnih nacel varnosti (primerna osebna oprema in urejenost vadecih, primerno
orodje in pripomocki, zascita vadbenega prostora, pozornost pri pripravljanju in pospravljanju
orodja, upostevanje vremenskih razmer, prilagajanje vsebin, metodi¢nih postopkov, organizacije
vadbe in obremenitev sposobnostim, znanju in zdravstvenemu stanju ucencev, doslednost pri
uporabi zas¢itne opreme, uposStevanje nacel pomoci in varovanja, primerno ogrevanje pred
vadbo);

e nadzor nad ucenci;

® seznanjanje ucencev z nevarnostmi pri vadbi v telovadnici, na igriscu, v gorah, na smuciscu, v vodi

in ob njej.

Vsak uéenec potrebuje pri $portni vadbi 20 m? povrsine, ki v iziemnih okoli$¢inah ne sme biti manj$a
od 10 m®. Prostori, orodje in oprema morajo ustrezati varnostnim, higienskim in zdravstvenim
nacelom, tako da u¢encem in uciteljem zagotavljajo varno in prijetno Sportno vadbo. V telovadnici in
neposredni bliZini drugih vadbenih povriin morajo biti names¢ene omarice prve pomoc¢i. Sola v
svojem hiSnem redu opredeli varno osebno Sportno opremo ucencev. Ob vsaki poskodbi ucitelj

izpolni zapisnik o poskodbi.

Oblikovanje skupin

Priporocilo za oblikovanje skupin za planinski pohod in kolesarki izlet:

¢ Na pohodu po nezahtevnem svetu in v sredogorje je velikost skupine poleti lahko do 15 ucenceyv,
v zimskih razmerah pa do 10. Pri pohodih v visokogorje morajo ucenci imeti Ze dodatno
predznanje. Priporoceno je spremstvo gorskega vodnika in v kopnih razmerah do 10 u¢encev na
enega ucitelja ali vodnika. Ne glede na ustrezno Stevilo uciteljev naj bo vedno z ucenci Se
dodatni spremljevalec (ucitelj ali gorski vodnik), ki v primeru nesrece spremlja poSkodovanega
ucenca.

¢ Na kolesarskem izletu naj skupino 10 ucencev vodi najmanj en ucitelj. Ne glede na ustrezno
Stevilo uciteljev naj bo vedno z uéenci Se dodatni spremljevalec, ki v primeru nesrece spremlja

poskodovanega ucenca.

Na Sportnih dnevih z drugimi vsebinami (drsanje, veslanje, orientacijski tek idr.) spostujemo pravila
ali priporocila nacionalnih Sportnih zvez, ¢e jih imajo. Drugace glede na zahtevnost vsebine
spostujemo priporocila za oblikovanje skupin pri kolesarskem izletu (do 10 ucencev) ali pravila za

velikost skupine pri spremstvu ucencev v Soli v naravi (do 15 ucencev).
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5.1.5 Intenzivnost in obseg vadbe

Ustrezna kondicijska pripravljenost ucencev je pomemben dejavnik zdravega Zivljenjskega sloga. Zato
mora ucitelj sproti strokovno utemeljeno prilagajati razmerje med obsegom in intenzivnostjo

obremenitve.

Obremenitev je razlicna pri razlicnih vsebinah in v razlicnih stopnjah u¢nega procesa. Pri dalj ¢asa
trajajocih aerobnih gibalnih nalogah je priporocljivo, da ucitelj uravnava intenzivnost s spremljanjem
srénega utripa z merilniki sréne frekvence. To ima motivacijski in spoznavni ucinek. V zadnjem delu

ure intenzivnost praviloma pade do stopnje, ki omogoca umirjen sklep ure.

5.1.6 Uspesnost in motivacija ucencev

Eno osnovnih izhodis¢ dobrega poucevanja je zagotoviti uspesnost in motiviranost vseh ucencev. Pri
zasledovanju obeh ciljev mora ucitelj upostevati razlicnost ucencev. Zahteve prilagodi vsakemu

posamezniku. Ucitelj uposteva nacelo, da ob posamezniku primerni vadbi napredujejo vsi uc¢enci.

Ucitelj izbira cilje, vsebine, uéne metode in oblike tako, da se ucenci pocutijo prijetno ter igrivo, kar
jim ob drugih splo3dnih ciljih omogoci psihi¢no razbremenitev in sprostitev od naporov, ki jih prinasa
ustaljen Solski ritem. Vsi uciteljevi ukrepi morajo biti naravnani k oblikovanju pozitivnih staliS¢ do

Sporta, podpirati morajo oblikovanje pozitivhe samopodobe in prijateljskega odnosa do sosolcev.

Prvo vzgojno-izobraZevalno obdobje oblikujejo predvsem igra, sproscenost in naravne oblike gibanja.
Pri izbiri vsebin ter u¢nih metod in oblik je posebna pozornost namenjena prvemu razredu, kjer je
treba upostevati razvojne posebnosti Sestletnega otroka. Drugo vzgojno-izobrazevalno obdobje je ob
igrivosti usmerjeno tudi v nadgradnjo Sportnih znanj in v razumsko dojemanje Sporta. V zadnjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju posebno pozornost namenimo oblikovanju pozitivhe samopodobe.

Igra ostaja nujni sestavni del Sportne vzgoje v vseh obdobjih u¢encevega razvoja.

Ucitelj gradi motivacijo z ustrezno izbiro vsebin in postopkov, $e posebno pa s spodbujanjem in
vrednotenjem posameznikovega napredka. Osebni cilji u¢encev so razli¢ni in temeljijo na specifi¢ni
ucinkovitosti. Biti morajo taksni, da jih u¢enec ob primerni vadbi lahko doseZe. Predvsem ne smejo

biti osredotoceni na primerjanje z drugimi. Pri oblikovanju osebnih ciljev se ucitelj opira na veckratno

45



spremljanje Sportnih znanj, telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti uéencev. Pri tem je z

motivacijskega staliS¢a ucinkovita uporaba sodobne informacijsko-komunikacijske tehnologije.

Pri zagotavljanju uspesnosti in motivacije se ucitelj posebej posveti ucencem z niZjo stopnjo
prirojenih gibalnih sposobnosti, u¢encem, ki zaostajajo v bioloskem razvoju in u¢encem s posebnimi
potrebami. Sibke gibalne sposobnosti ter s tem povezana slab$a gibalna ucinkovitost je veckrat
povezana s telesno zgradbo s povecano maso telesa in odvecno koli¢ino podkoZnega mascevija.
Taksni ucenci Se posebej potrebujejo gibanje in igro, pozitivhe spodbude in prilagojene obremenitve.

Pri Sportni vadbi se morajo prepletati custveni, razumski, socialni in vrednotni vidiki vzgoje.

5.1.7 Sportni dnevi

Sportni dnevi so obvezni za vse uéence. Vsebinsko in doZivljajsko naj bodo bogati, vedri ter povezani z
drugimi predmetnimi podrocji in smiselno razporejeni skozi vse leto. V vsakem razredu imajo uéenci
pet $portnih dni. Sportni dan praviloma traja pet ur. Priporo¢amo, da vecina $portnih dni poteka v

naravi.

V prvem vzgojno-izobraZevalnem obdobju naj bosta dva Sportna dneva namenjena pohodnistvu,
eden pa drugim aerobnim dejavnostim v naravi (orientacija, kolesarjenje, obisk trimske steze ipd.).
Eden izmed Sportnih dni naj poteka v zimskem Casu (igre na snegu, sankanje, smucanje, drsanje idr.),
eden pa naj bo namenjen medrazrednim tekmovanjem v razli¢nih poligonih ali igrah. Tekmovanja naj
imajo prilagojena pravila, ki omogocajo dejavnost vsem ucencem glede na njihove sposobnosti.
Poudarjen naj bo dosezek skupine, in ne posameznika. V tretjem razredu priporo¢amo, da Sola

ponudi u¢encem plavalni Sportni dan.

V drugem vzgojno-izobraZzevalnem obdobju dva Sportna dneva namenimo pohodnistvu. Eden od
Sportnih dni naj poteka v zimskem ¢asu (smucanje, deskanje, drsanje, sankanje, igre na snegu, zimski
pohod ipd.), na enem pa se ucenci seznanijo z razlicnimi aerobnimi dejavnostmi v naravi (orientacija,
kolesarjenje, kajakastvo, veslanje, nordijska hoja ipd.) ali spoznavajo nove Sporte (razlicne plesne
zvrsti, jahanje, lokostrelstvo, hokej na travi, tenis, skvos, borilni $porti ipd.). Sportni dan pomladi naj
bo namenjen medrazrednim tekmovanjem v razlicnih Sportnih igrah ali atletskemu mnogoboju.
Tekmovanja naj imajo prilagojena pravila, ki omogocajo dejavnost vsem ucencem glede na njihove
sposobnosti. V drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju imajo Se vedno prednost tekmovanja

skupin, pri ¢emer je poudarjen dosezek skupine, in ne posameznika.
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V tretjem vzgojno-izobraZzevalnem obdobju mora biti vsaj en Sportni dan namenjen pohodnistvu.
Eden od Sportnih dni naj poteka v zimskem ¢asu (smucanje, deskanje, drsanje, tek na smuceh, zimski
pohod ipd.), na enem pa se ucenci seznanijo z razlicnimi aerobnimi dejavnostmi v naravi (orientacija,
kolesarjenje, kajakastvo, veslanje, nordijska hoja ipd.). Sportni dan pomladi naj bo namenjen
medrazrednim tekmovanjem v razlicnih Sportnih igrah ali atletskemu mnogoboju. Uéenci pomagajo
pri organizaciji dejavnosti. Na enem od Sportnih dni naj ucenci spoznavajo nove Sporte (razlicne
plesne zvrsti, jahanje, lokostrelstvo, hokej na travi, tenis, skvos, borilni Sporti ipd.) ali se ukvarjajo s
Sporti, ki jih ni mogoce izpeljati med rednim poukom Sportne vzgoje (plavanje in druge dejavnosti v

vodi).

Na vsakem S$portnem dnevu je mogoce ponuditi tudi vec razlicnih dejavnosti glede na interese in
sposobnosti u¢encev, moznosti okolja in vreme. Pomembno je, da so na Sportnih dnevih aktivni vsi
ucenci in da jim Sportni dan pomeni prijetno dozZivetje. To pa zahteva od uciteljev v Soli premisljeno

pripravo in brezhibno izpeljavo.

5.1.8 Sola v naravi

Sola v naravi poteka zunaj kraja stalnega bivanja, pri ¢emer se v pedagoskem procesu prepletajo
vsebine $porta, naravoslovja, druzboslovja, glasbenega in likovnega izrazanja. Sola izpelje 3olo v
naravi v skladu s Konceptom 3$ole v naravi. Sola v naravi je tudi izjemna priloZnost za spodbujanje
pozitivnih medsebojnih odnosov med ucenci, saj nudi moZnost poglobljenega spoznavanja in

drugacnega skupnega sodelovanja uciteljev ter u¢encev.

Priporo¢amo, da Sole izvedejo Solo v naravi s plavalnimi vsebinami in Solo v naravi z dejavnostmi na
snegu. Sola v naravi z vsebinami plavanja poteka v 4. razredu, namenjena je predvsem plavalnemu
opismenjevanju in spopolnjevanju plavanja. V 5. ali 6. razredu Sole ponudijo Solo v naravi s
smucanjem, tekom na smuceh in drugimi zimskimi Sporti. Priporocljivo je, da Sole ponudijo tudi
druge oblike ve¢dnevnega bivanja v naravi: $ola v naravi z vsebinami pohodnistva ali Solo v naravi, pri
c¢emer se ucenci seznanijo z razli€nimi Sporti v naravi, orientacijo, prezZivetjem v naravi, ekoloskimi

vprasanji, naravno in kulturno dedis¢ino ter programom prve pomoci.
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5.2 Individualizacija in diferenciacija

Ucencem glede na zmoZnosti in druge posebnosti prilagajamo pouk (notranja diferenciacija) Sportne
vzgoje tako v fazah nacrtovanja, organizacije in izvedbe kot pri preverjanju in ocenjevanju znanja. Pri
tem smo Se posebej pozorni na specificne skupine in posameznike; vzgojno-izobrazevalno delo
temelji na konceptih, smernicah in navodilih, sprejetih na Strokovnem svetu RS za splosno
izobraZevanje:

e Odkrivanje in delo z nadarjenimi uéenci,®

e Ucne teZzave v osnhovni Soli: koncept dela,?

e Otroci s primanjkljaji na posameznih podrocjih ucenja: navodila za prilagojeno izvajanje

programa osnovne $ole z dodatno strokovno pomogjo,*

® Smernice za izobraZevanje otrok tujcev v vrtcih in $olah.”

Razlike med ucenci in u¢enkami

Telesna in fizioloska razlicnost med spoloma, tradicija, vzgoja in navade ter razlicen cas spolnega
dozorevanja pogojujejo razlike v zmozZnostih in interesih med ucenci in u¢enkami. Posamezniki —
fantje, predvsem pa dekleta — imajo v predpubertetnem in pubertetnem obdobju teZave z
zaznavanjem telesne podobe. Ucitelj mora prilagoditi svoja ravnanja in izbiro vsebin posebnostim
mladostnikovega razvoja tako, da pozitivho vpliva na posameznikovo samopodobo in njegov

osebnostni razvoj.

Razliénost med spoloma je izraZzena ves €as ucencevega razvoja, poudarjena pa je v ¢asu spolnega
dozorevanja, zato naj dejavnosti potekajo v dekliskih in fantovskih skupinah. Priporo¢amo, da v
obdobju pubertete Zenske poucujejo ucenke, moski pa ucence. Vendar naj ucitelji uéni proces
organizirajo tako, da pri nekaterih dejavnostih (ples, Sportne igre) in organizacijskih oblikah (Sportna
tekmovanja, Sportni dan, tecaj plavanja, Sola v naravi) spodbujajo hkratno sodelovanje ucencev in

ucenk.

2 Sprejeto na 25. seji Strokovnega sveta RS za splo$no izobraZzevanje 11. 2. 1999.

3 Sprejeto na 106. seji Strokovnega sveta RS za sploSno izobrazevanje 11. 10. 2007.
4 Sprejeto na 57. seji Strokovnega sveta RS za splo$no izobraZzevanje 17. 4. 2003.

> Sprejete na 123. seji Strokovnega sveta RS za sploSno izobraZzevanje 18. 6. 2009.
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Dopolnilni pouk

Nekateri uéenci poleg rednih ur Sportne vzgoje potrebujejo Se dodatne gibalne spodbude, posebno
skrb ter individualni pristop. S posebnimi programi v okviru dopolnilnega pouka lahko poskrbimo za
tiste, ki imajo gibalne, ucne, zdravstvene ali vedenjske tezave. Dopolnilni pouk lahko organiziramo
tudi za ucence s posebnimi potrebami. Gibanje in Sport lahko uporabljamo tudi v kinezioterapevtske
ter rehabilitacijske namene za ucence, ki so bili poskodovani, imajo kronicne ali akutne zdravstvene

tezave.

5.3 Medpredmetne povezave

Eno od pomembnih nacel posodabljanja uénih nacrtov je tudi povezanost in prepletenost znanj. K
celostnemu razumevanju Sporta in njegovih ucdinkov pripomore povezovanje Sportne vzgoje z
vsebinami drugih predmetov (spoznavanje okolja, druzba, naravoslovje, biologija, kemija, fizika,
geografija, zgodovina, slovenscina, matematika, glasbena vzgoja, drzavljanska in domovinska vzgoja
ter etika). S takim didakticnim pristopom skusajo ucitelji izbrano vsebino obravnavati ¢im bolj
celostno oziroma na isti problem pogledati z razli¢nih vidikov. Tako je mogoce razlicno znanje
posredovati ucencem tudi na visjih kognitivnih ravneh (razumevanje, sklepanje, analiziranje,
utemeljevanje). Tak nacdin dela zahteva skupno nacrtovanje uciteljev razlicnih predmetov.
Najucinkoviteje se medpredmetne povezave izvajajo ob dnevih dejavnosti, projektnih tednih,

razlicnih oblikah Sole v naravi.

Sportna vzgoja je predmet, pri katerem je mogole uresniciti tudi cilje medpredmetnih vsebin, ki
nimajo svojega predmeta v obveznem predmetniku, imajo pa pomembno vlogo pri celostnem
oblikovanju posameznika (vzgoja za zdravje, okoljska vzgoja, prometna vzgoja, knjizni¢no
informacijsko znanje, kulturna vzgoja, informacijsko-komunikacijska tehnologija). Ucitelj te vsebine

smiselno vkljucuje v proces poucevanja.

Nekateri primeri medpredmetnega povezovanja

Medpredmetne povezave: prvo vzgojno-izobrazevalno obdobje

Sportna vzgoja Medpredmetne povezave

Sportne naprave, orodja in pripomocki, njihovo | slovenicina, spoznavanje okolja
poimenovanje in uporaba ter varna priprava in | vzgoja za zdravje, okoljska vzgoja
pospravljanje.

Osnovni pojmi (gor, dol, levo, desno, noter, ven, | slovenscina, spoznavanje okolja
naprej, nazaj, vstran, naravnost, v loku, nizko,
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visoko, pocasi, hitro, stoja, razkorak, vzpon, cep,
klek, sed, leza, kloni, roc¢enja, noZenja, skok, sonozen
odriv, enonoZen odriv, odrivha noga, naskok,
seskok, doskok, preskok, vrsta, kolona, skupina,

krog).

Pomen ritma v Zivljenjskih pojavih in gibanju.

glasbena vzgoja
kulturna vzgoja

Osnovna pravila iger in spoStovanje Sportnega

obnasanja v igri; pomen pravil v Zivljenju, Soli in igri.

spoznavanje okolja

Pravila sodelovanja v skupini.

spoznavanje okolja

Telesna higiena, povezana z gibanjem.

spoznavanje okolja
vzgoja za zdravje

Pomen ustreznega vadbenega oblacila in obutve.

spoznavanje okolja
vzgoja za zdravje

Pomen ogrevanja pred vadbo.

spoznavanje okolja
vzgoja za zdravje

Varnost pri vadbi v Sportni dvorani, na igriséu, v
vodi, na pohodih, na snegu.

spoznavanje okolja
vzgoja za zdravje

Varovanje okolja.

spoznavanje okolja
okoljska vzgoja

Medpredmetne povezave: drugo vzgojno-izobrazevalno obdobje

Sportna vzgoja

Medpredmetne povezave

Pomen gibanja in ustrezne Sportne dejavnosti,
higiene, uravnoteZene prehrane, pitja tekocine in

pocitka za dobro pocutje in zdravje.

naravoslovje, naravoslovje in tehnika,
gospodinjstvo

vzgoja za zdravje

Odzivanje organizma na povecan napor (potenje,
pospeseno dihanje, povecan sréni utrip idr.).

naravoslovje in tehnika, naravoslovje
vzgoja za zdravje

Nacela varne Sportne vadbe, nevarnosti pri hoji v

gore, plavanju, vodnih Sportih, kolesarjenju in

zimskih Sportih.

druzba, naravoslovje, naravoslovje in tehnika
okoljska vzgoja, vzgoja za zdravje, prometna
vzgoja

Sportno oblatilo s higienskega, termoregulacijskega,
estetskega in varnostnega vidika.

druzba, naravoslovje, naravoslovje in tehnika
vzgoja za zdravje

Sportno obnaanje pri $portni vadbi in na $portnih
prireditvah.

Druzba

Pomen varovanja okolja.

druzba, geografija, naravoslovje in tehnika,
naravoslovje
okoljska vzgoja

Medpredmetne povezave: tretje vzgojno-izobrazevalno obdobje

Sportna vzgoja

Medpredmetne povezave

Dobro pocutje in zdrav Zivljenjski slog (gibanje,

Sport, kondicijska pripravljenost, higiena,

uravnoteZena prehrana, razmerje med vnosom in

naravoslovje, biologija, kemija, drzavljanska
in domovinska vzgoja ter etika
vzgoja za zdravje
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porabo energije, kajenje, alkohol, droge, druzbeno
okolje).

Primerna prehrana ob razli¢nih Sportnih dejavnostih, | biologija, kemija
hidracija, uporaba vitaminov, pozivil in preparatov, | vzgoja za zdravje
ki vsebujejo hormone.

Razvoj in spremljava gibalnih sposobnosti (moc, | naravoslovje, biologija, matematika, likovna
hitrost, gibljivost, skladnost (koordinacija) gibanja, | vzgoja

vzdriljivost) in pomen kondicijske pripravljenosti. vzgoja za zdravje, informacijsko-
komunikacijska tehnologija

Odzivanje srcno-Zilnega in dihalnega sistema na | naravoslovje, biologija, kemija, matematika
povecan napor pri Sportni vadbi (merjenje srénega
utripa, pomen vrednosti srénega utripa pri
nacrtovanju vadbe, pomen vitalne kapacitete).

Spostovanje pravil Sportnega obnasSanja pri vadbi, | drzavljanska in domovinska vzgoja ter etika
tekmovanju in spremljanju prireditev.

Pomen koristnega prezZivljanja prostega casa zaradi | naravoslovje, biologija, drzavljanska in
zdravja in druZenja. Seznanjanje z moZnostmi | domovinska vzgoja ter etika
vkljuevanja v zunajsolske Sportne dejavnosti. vzgoja za zdravje, kulturna vzgoja

Varovanje okolja. naravoslovje, biologija, drZavljanska in
domovinska vzgoja ter etika

okoljska vzgoja

5.4 Preverjanje in ocenjevanje znanja

Vrednotenje stopnje usvojenosti Sportnih znanj in spremljanje osebnih Sportnih dosezkov ter
ucencevega bioloskega (telesnega in gibalnega) razvoja so nelocljive in nepogresljive sestavine
vsakega vzgojno-izobraZevalnega dela. Nacrtno spremljanje in povratna informacija o zbranih
podatkih ucencevega napredka ter opazovanje in analiziranje procesa dela omogocajo ucitelju
ustrezno nacrtovanje Sportnovzgojnega procesa, prilagoditev pouka posamezniku, svetovanje pri
izboljSanju njegovih dosezkov ali odpravljanju pomanjkljivosti in vklju¢evanju v razlicne zunajsolske

dejavnosti.

Ucitelj vse leto in v vseh fazah ucnega procesa nacrtno spremlja ucencev telesni, gibalni ter
funkcionalni razvoj, stopnjo usvojenosti razlicnih Sportnih znanj, osebne Sportne dosezke pri Sportni
vzgoji, na razrednih, Solskih in drugih tekmovanjih, odsotnost, opravi¢evanje zaradi zdravstvenih

problemov in vkljuevanje v zunajsolske Sportne dejavnosti.

51



Spremljava in preverjanje sta podlagi za ocenjevanje Sportne vzgoje. Pri ocenjevanju ucitelj uposteva

naslednja osnovna izhodis¢a:

e Ocenjuje predvsem ucencevo gibalno znanje ob upostevanju individualnih sprememb v telesnem
in gibalnem razvoju. UpoSteva, da so ucenci razlicni, saj so njihove znacilnosti in sposobnosti
odvisne od njihovih dispozicij, predhodnih izkusenj in druzbenega okolja, v katerem Zivijo. Zato jim
postavi individualne cilje, pois¢e vsebine, kjer bodo uspesni, diferencira metodi¢ne postopke in
poudarja pomembnost njihovega osebnega napredka.

e Osnova za ocenjevanje je doseganje standardov znanja in sposobnosti po vzgojno-izobrazevalnih
obdobijih, ki so opredeljeni v u¢nem nacrtu.

® QOcenjuje se takrat, ko je doloCena prakti¢na in teoreti¢na vsebina obravnavana in utrjena ter jo
obvlada vecina ucencev. Glede na individualne znadilnosti ucencev lahko ucitelj preverja in
ocenjuje razlicne vsebine.

® Kriteriji ocenjevanja morajo biti na zacetku Solskega leta jasno predstavljeni vsem ucencem.

® Uporablja naj razlicne nacine ocenjevanja in ocenjuje razlicna podrocja: nastopi, pisni in ustni ter
drugi izdelki.

e V prvem in drugem vzgojno-izobraZevalnem obdobju naj ocenjuje predvsem izbrana temeljna
znanja, v zadnjem vzgojno-izobraZevalnem obdobju pa predvsem uporabo znanj v razli¢nih
avtenticnih situacijah.

® Priocenjevanju znanja je treba upostevati veljavno zakonodajo.

5.5 Druga poglavja, specificna za Sportno vzgojo

STATUS SPORTNIKA
Sola nadarjenim 3portnikom nudi ustrezno pomo¢, tako da jim prilagodi obveznosti vzgojno-

izobrazevalnega programa skladno z veljavno zakonodajo.

SPORTNE INTERESNE DEJAVNOSTI, PRIREDITVE, NASTOPI IN TEKMOVANJA
Sola del vsebin izpelje v obliki §portnih dni, $ole v naravi, redni program pa obogati tudi z dodatnimi

programi, Sportnimi interesnimi dejavnostmi, nastopi, prireditvami in tekmovaniji.

Interesne dejavnosti
Sportne interesne dejavnosti obogatijo redno $portno vzgojo z moznostjo vsakodnevnega $portnega

udejstvovanja. Z njimi spodbujamo interese u¢encev in bogatimo njihov prosti ¢as. Sola ponudi v
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vsakem vzgojno-izobrazevalnem obdobju razlicne interesne dejavnosti, ki naj potekajo vse Solsko

leto; namenjene naj bodo vsem u¢encem.

Nastopi, prireditve, Sportna tekmovanja

Nastopi, prireditve in Sportna tekmovanja so nadgradnja Solske Sportne vzgoje ter interesnih
dejavnosti. Ucenci naj prikaZejo svoje znanje na nastopih za starSe in druge clane druZine.
Organiziramo tudi razlicne prireditve (skupen pohod s starsi, Sportno popoldne, zabavni konec tedna

idr.).

Pri tekmovanjih ucitelj uposteva fizioloSka, socialna in pedagosSka nacela in ne postavlja v ospredje le
Sportnega dosezka. Ucenci naj se za tekmovanje nacrtno pripravljajo, na tekmi pa naj bodo strokovno
vodeni. Zeljo po tekmovalnih doseikih je treba podrediti sploinim vedenjskim pravilom.
Najpomembnejsi cilj je skupno prizadevanje za dosego cilja, spoStovanje vseh sodelujocih,
medsebojna pomoc in vzgoja za to, da se znamo veseliti uspeha in tudi prenesti poraz. Tekmovanja v

prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bodo skupinska (Stafetne igre, poligoni, kros, igre idr.).

Osnova je razredni in Solski tekmovalni sistem, v katerega naj bo vkljucenih ¢im vec ucencev. Ucenci
naj pomagajo tudi pri organizaciji tekmovanj. Vzgojiti jih je treba za kulturno spremljanje Sportnega
dogodka. Nastopi na Solskih Sportnih tekmovanjih so avtonomna odlocitev $ol, Sportnih pedagogov in

ucencev samih.

DODATNI PROGRAMI

Sportni programi Zlati sonéek, Krpan, Ciciban planinec, Mladi planinec

Sportni program Zlati sonéek je namenjen uéencem prvega, Krpan pa u¢encem drugega vzgojno-
izobrazevalnega obdobja. Namen programov je obogatiti redno Sportno vzgojo, s privlacno likovno
podobo in nacinom izpeljave pa navdusiti ¢im vec ucencev za ukvarjanje s Sportom v vseh starostnih
obdobjih. V oba programa so vklju¢ene vsebine razli¢cnih Sportnih zvrsti prvega in drugega vzgojno-
izobrazevalnega obdobja. Pomembno je sodelovanje, vsebine pa so povezane tudi z nacrtnim
ucenjem plavanja, programoma Planinske zveze Slovenije Ciciban planinec in Mladi planinec ter s

kolesarskim izpitom za osnovnosolce.
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Izbirna predmeta
Sola lahko ponudi v tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju tudi izbirna predmeta $port (3port za
zdravje, izbrani Sport, Sport za sprostitev) in plesne dejavnosti (ples, starinski in druzabni plesi, ljudski

plesi), ki sta predstavljena v posebnih uc¢nih nacrtih.

Oddelki z dodatno Sportno ponudbo

Sola lahko ponudi u¢encem tudi vklju¢evanje v oddelke z dodatno $portno ponudbo. Ulenci se
vkljuujejo v oddelke z dodatno Sportno ponudbo prostovoljno in na Zeljo starSev. Osnovna
znacilnost je vsakodnevna Sportna vzgoja, obogatena s tecaji in Solami v naravi. Pri izpeljavi programa
sodelujeta v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju ucitelj Sportne vzgoje in uciteljica razrednega

pouka, v drugem in tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju pa dva ucditelja Sportne vzgoje.

Minuta za zdravje
Priporo¢amo, da ucitelji zlasti v prvem in drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju prekinejo pouk za

nekaj trenutkov. V tem ¢asu prezracijo ucilnico in sprostijo ucence z gibalnimi vsebinami.

Rekreativni odmor

Sola naj organizira dalj$i odmor, ki je namenjen gibanju in $portnim dejavnostim. U&enci naj zapustijo
ucilnice, v telovadnici in ob primernem vremenu na zunanjih povrsinah naj imajo mozZnost vkljucitve v
razlicne gibalne (igra na zunanjih igralih, plezanje po plezali idr.) in Sportne dejavnosti (metanje na

kos, igranje nogometa, kosarke, badmintona idr.).
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