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Bl STEVILO UR PREDMETA SPORTNA VZGOJA

Skladno s predmetniki srednjega strokovnega izobraZevanja, srednjega strokovnega izobraZzevanja s slovenskim u¢nim jezi-
kom na narodno mesanem obmogju slovenske Istre, srednjega strokovnega izobraZevanja z italijanskim u¢nim jezikom na
narodno mesanem obmodju slovenske Istre, srednjega strokovnega izobrazevanja za dvojezi¢no izvajanje na narodno me-
sanem obmocju Prekmurja in poklicno-tehniskega izobrazevanja, poklicno-tehniskega izobrazevanja s slovenskim u¢nim
jezikom na narodno mesanem obmodju slovenske Istre, poklicno-tehniskega izobraZevanja z italijanskim u¢nim jezikom
na narodno mesanem obmogju slovenske Istre, poklicno-tehniSkega izobrazevanja za dvojezi¢no izvajanje na narodno
mesanem obmodju Prekmurja ter prilagojenega izobrazevalnega programa z enakovrednim izobrazbenim standardom se
$portna vzgoja izvaja v vseh programih v vseh letnikih kot obvezni predmet.

Obseg ur predmeta Sportna vzgoja:

program skupno stevilo ur v devetih letih

srednje strokovno izobraZevanje (4 leta) 340
poklicno-tehnisko izobrazevanje (2 leti) 150
Il OPREDELITEV PREDMETA

NAMEN PREDMETA

Temeljni namen predmeta Sportna vzgoja je, da mladostniki nadgradijo svojo telesno pismenost, kar jim zagotavlja, da
lahko sami skrbijo za zdrav in uravnotezen Zivljenjski slog v vseh Zivljenjskih obdobjih. Klju¢ni dejavniki tega procesa so zani-
miva, vklju¢ujoca vadba, razumevanje gibanja in Sporta ter samozaupanje, ki omogocajo, da so mladostniki notranje
motivirani. Tako vzpostavljajo trdne temelje vsakodnevne in vsezivljenjske telesne dejavnosti.

Ucitelj skozi dobro strukturiran, kakovostno voden in reden vadbeni proces omogoca, da dijaki z raznolikimi gibalnimi izku-
snjami izboljsujejo telesno zmogljivost glede na svoje znacilnosti in sposobnosti. Z nadgradnjo gibalnih spretnosti
in razumevanjem gibanja ter Sporta in njunih uéinkov dijaki pridobivajo Siroka $portna znanja za dejavno Sportno
sodelovanje v razli¢nih fizi¢nih ter druzbenih okoljih. Tako postanejo bolj samozavestni v svojem gibanju tudi v novih in ne-
predvidljivih okolis¢inah. S pomocjo ucitelja spoznajo in se zavedajo zdravstvenih nevarnosti Solskih ter bodocih poklicnih
obremenitev, obenem pa se naucijo, s kaksno vadbo lahko preprecujejo in odpravljajo njihove posledice. Z vklju¢evanjem
v razlicne vadbene skupine si privzgajajo ¢ut za postenost ravnanj, razvijajo socialne spretnosti, odgovornost do sebe, svo-
jega zdravja in SirSega naravnega ter druzbenega okolja.

TEMELJNA VODILA PREDMETA

Predmet $portna vzgoja poteka v vseh letnikih srednjesolskih programov. Strokovno utemeljen koncept telesne pisme-
nosti in ciljna naravnanost gradiva zagotavljata, da cilji sledijo znacilnostim razvojne stopnje adolescentov, ki tako nad-
grajujejo svoje osnovnosolsko znanje.
Predmet sestavljajo 5tiri teme, ki predstavljajo konceptualne dejavnike telesne pismenosti:

« telesna zmogljivost,

+ Sportna znanja,

+ razumevanje gibanja in porta,

+ nacini ravnanja in dejavno sodelovanje v Sportu.

Zaradi znanstveno dokazanega tveganja zmanjsane telesne zmogljivosti dijakov teh programov naj ucitelj nameni temi
telesna zmogljivost tretjino razpolozljivega ¢asa. Tema Sportna znanja je razdeljena na podteme. Vkljucuje razli¢ne



Sporte obveznega programa, ucitelj pa temi nameni najmanj tretjino razpolozljivega ¢asa, in Sporte izbirnega pro-
grama, ki jim nameni najve¢ tretjino razpolozljivega ¢asa. Obe temi razumevanje gibanja in Sporta ter nacini ravna-
nja in sodelovanje v Sportu ucitelj vpleta v vse ure tako, da nadgradi dijakovo prakti¢no vadbo.

Skladno z nacelom notranje konsistentnosti gradiva so znotraj posameznih tem navedeni cilji in z njimi usklajeni stan-
dardi znanj. U¢itelj cilje in standarde znanj, dolocene za celotno obdobje Solanja, navpiéno nadgrajuje iz letnika v letnik.
Skladno z na¢elom individualizacije in spodbujanja inkluzivne naravnanosti pouka so, kjer je smiselno in strokovno
utemeljeno, opredeljeni tudi minimalni standardi znanj. Standardi so zapisani konkretno in natanc¢no, saj le tak zapis
pomaga uciteljem pri ¢im bolj enoznacnih interpretacijah prikazanega znanja. Tako zagotavlja postenost ocenjevanja in
poenotenje znanja v slovenskem prostoruy, s tem pa zmanjSuje tveganje neenakosti v izobrazevanju.

Gradivo je izvedbeno odprto, tako da ucitelju omogoca dovolj proZzno vsebinsko, organizacijsko in notranjedidakti¢no iz-
vedbo pouka, 3oli pa daje visoko stopnjo organizacijske avtonomije. Pri izvedbi naj tako ucitelj kot Sola upostevata strokovna
izhodis¢a, pripravljena ob napovedani prenovi vzgoje in izobraZevanja v Sloveniji.

Pri svojem delu ucitelj sledi naslednjim strokovnim izhodis¢em:

« predmet Sportna vzgoja in njegove teme razume kot sredstvo celostnega telesnega, dusevnega in socialnega
razvoja dijakov;

« spostuje nacelo vkljucevanja in enakih moznosti za vse dijake, obenem pa z ustrezno notranjo diferenciacijo in indivi-
dualizacijo ter spodbudnim u¢nim okoljem uposteva njihove razliéne zmoznosti;

+ posebno skrb namenja dijakom s posebnimi potrebami, dijakom z zdravstvenimi tveganiji in nadarjenim za Sport;
« opravi¢enim dijakom prilagodi vadbo skladno z napotki zdravnika;
+ ucni proces vodi z namenom uspesnosti in motiviranosti vsakega dijaka;

+ s pomocjo u¢nociljne naravnanosti pouka uveljavlja doloc¢eno stopnjo Solske in svoje avtonomije, a hkrati prevzema
strokovno odgovornost za ustrezno izbiro didakti¢nih strategij ter pedagoskih pristopov;

« skupaj z dijaki sooblikuje vsaj del obveznega programa predmeta Sportna vzgoja, predvsem pa izbirni program in
ponudi primerne $portne dejavnosti tudi v odprtem kurikulu;

« Z namenom prilagajanja programa posameznikom oziroma skupinam s podobnimi znacilnostmi in podajanja
ustreznih povratnih informacij nacrtno spremlja in vrednoti telesno zmogljivost ter raven usvojenosti $portnih spre-
tnosti dijakov in jih spodbuja k redni $portni dejavnosti v Soli in zunaj nje;

« s pomogjo digitalne tehnologije dijake navaja na redno spremljavo telesne zmogljivosti in razumevanje povra-
tnih informacij;

+ v ucne ure vkljucuje igro (tudi tvegano) kot vir motivacije, sprostitve, premagovanja stresa in vzgojno sredstvo;

- seznani dijake z znadilnostmi bodocega poklica in tveganiji, ki jih razlicne Solske in poklicne obremenitve predsta-
vljajo za zdravje, ter jih nauci, s kak$no vadbo jih lahko preprecujejo in odpravljajo;

« spodbuja dijake k spostljivim medsebojnim odnosom in $portnemu obnasanju;

- spodbuja okoljsko ozavescenost in gibanje v naravi, s ¢Cimer dijaki razvijajo pozitiven odnos do naravnega okolja in
trajnostnih oblik telesne dejavnosti;

« za bolj pogloblieno razumevanje $porta povezuje $portno dejavnost s cilji drugih predmetov, predmetnih podrodij
ter skupnimi cilji;

« poskrbi za varnost pri vadbi v razlicnih okoljih in pogojih ter naudi dijake varnih in odgovornih ravnanj;
« skozi vsezivljenjsko strokovno spopolnjevanije skrbi za svoj profesionalni razvoj in krepi strokovno samopodobo;

« skladno s priporocili za zagotavljanje lastnega zdravja dejavno skrbi za svojo telesno zmogljivost, glasovno higieno
in odpornost proti stresnim dogodkom.
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Sola naj uposteva strokovna izhodis¢a za ustvarjanje spodbudnega okolja za gibanje in vsakodnevno telesno dejavnost dijakov:

spodbuja in ustvarja naj pogoje za gibalno dejaven prihod dijakov v $olo in odhod iz nje;

skozi proces sooblikovanja naj skupaj z dijaki in ucitelji razvije koncept gibalno spodbudnih prostorov za gibanje
v ucilnici, gibalnih koti¢kih v avlah in na zunanjih povrsinah ipd,

¢e ima lastne $portne povrsine, naj omogoci dijakom dostopnost do njih med daljSimi odmori in v popoldanskem
casuy;

poskrbi naj za €istoco in urejenost Sportnih povrsin in spremljajocih prostorov;
zagotovi naj primerno Stevilo in kakovost Sportnih pripomockoy;
$portne povriine naj bodo dostopne tudi za dijake na invalidskih vozi¢kih;

oblikuje naj sistem opravi¢evanja z namenom zmanjsanja Stevila zdravniskih in stardevskih opravicil, pri tem pa naj
sodeluje z zdravniki, kineziologi, trenerji Sportnikov in starsi;

dijakom naj omogodi tudi moznosti za doZivljanje vznemirjenja in tveganja v Sportnih dejavnostih;

urnik naj organizira tako, da bo skupina dijakov imela pouk v posameznem vadbenem prostoru vec¢ ur zapored (od 10

do 12 ur); ure Sportne vzgoje naj ima skupina veckrat tedensko (Ce je le mogoce, ne kot t. i. blok ure);

v odprtem kurikulu naj ponudi dijakom tudi izvedbo $portnih vsebin, povezanih s preprec¢evanjem in odpra-
vljanjem poklicnih obremenitev ter obvladovanjem vsakodnevnih stresnih situacij;

strokovni kader mora imeti ustrezno izobrazbo in kompetence za poucevanje predmeta Sportna vzgoja; prav tako
pa mora imeti za izvajanje Sportnih dni, morebitnih Sol v naravi in taborov ter drugih interesnih Solskih Sportnih dejav-
nosti strokovni kader ali ustrezno izobrazbo ali usposobljenost s podrocja Sporta ter ustrezne kompetence;

spostuje predpisane normative glede velikosti vadbene skupine;

skrbno naj nacrtuje program $portnih dni, saj z njimi dijaki uresnicujejo Stevilne cilje obveznega predmeta $portna
vzgoja in trajnostnega razvoja;

preveri naj plavalno znanje dijakov in neplavalcem ponudi plavalni tecaj;

vsem dijakom naj zagotovi veckrat v tednu vsaj 20-minutni gibalni odmor, najbolje na prostem, gibalne dejavnosti v
tem casu naj organizira v obliki soustvarjanja skupaj z dijaki, prav tako pa lahko te dejavnosti vodijo dijaki po nacinu
vrstniskega vodenja;

spodbudi naj izvajanje minut za zdravje (imenovane tudi gibalne minute), za izvedbo pa naj usposobi ucitelje razli¢-
nih predmetov in dijake;

spodbuja naj dijake k vklju¢evanju v Solska §portna tekmovanja tako v 3oli kot v Sirsem okolju; obenem poskrbi,
da bodo 3olska tekmovanja pedagosko vodena, dijaki pa morajo biti za tekmovanja ustrezno fiziolosko in psiholosko
pripravljeni. Sodelovanje $ole in dijakov na tekmovanijih je njihova avtonomna odlocitev;

$portno nadarjenim dijakom prilagodi $olske obveznosti skladno s statusnimi pravicami Sportnikov, ki jih zagotavlja
zakonodaja; organizira lahko tudi Sportne oddelke;

razli¢cne dodatne Sportne dejavnosti naj zagotavlja tudi dijakom s posebnimi potrebami;
telesno zmogljivost dijakov naj Sola spremlja z obvezno podatkovno zbirko §portnovzgojni karton;

o trendih sprememb telesne zmogljivosti oddelkov in celotne $ole naj seznani svet 3ole;

dijake naj spodbudi k vkljucitvi v Moj SLOfit sistem vseZivljenjske spremljave telesne zmogljivosti.
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POJASNILA ZA LAZJE RAZUMEVANJE GRADIVA

V gradivu je uporabljena moska slovni¢na oblika za izraza dijak in ucitelj, ki velja za oba spola. Kjer je posamezen cilj oziroma
standard namenjen le dijakinjam, je to posebej zapisano.

Cilji znotraj posameznih tem so ostevilceni (npr. C, C)), za uciteljevo lazjo spremljavo uresnicevanja pa so ostevilceni tudi
standardi znanja, tako da stevilka ob standardu znanja natanc¢no navaja, na kateri cilj (ali cilje) se navedeni standard nave-
zuje (npr. S, se navezuje na cilj C; standard, oznacen kot S, , , se navezuje na cilje C, C, in C; standard, oznacen kot S,_, se

navezuje na cilie C, C,, C,in C). Minimalni standard je vedno naveden pod temeljnim standardom; oznacen je z MS (npr.

MS,) in osencen. Standardi so doloceni za tiste cilje, ki so usmerjeni v doseganje znanja dijakov, pri tem pa znanje pojmuje-
mo zelo siroko. Cilji in standardi znanj izbirnega programa so oznaceni s posevno pisavo.

V gradivo so vkljuceni tudi skupni cilji s petih podrocij, pa tudi UNESCOVI cilji trajnostnega razvoja. Pri vsakem od ciljev in
standardov znanj, kjer ucitelj v poucevanje vkljucuje tudi skupne cilje, je to posebej oznaceno v desnem stolpcu z ikono, ki
jih simbolizira in s tem opomni ucitelja na njihovo uresnicevanje:

jezik, drzavljanstvo, kultura in umetnost,
zdravje in dobrobit,

digitalna kompetentnost,

podjetnost.

&
@  trajnostni razvoj,
&)
-
@

Foto: Andreja Zalokar, Gimnazija Kranj
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B TEME, CILJI IN STANDARDI ZNANJ

TELESNA ZMOGLJIVOST

OPIS TEME

Telesna zmogljivost vkljucuje sr¢no-dihalno zmogljivost, misicno zmogljivost, Zivéno-misicno zmogljivost, gibljivost in se-
stavo telesa. Primerna telesna zmogljivost omogoca dijaku ucinkovito in lahkotno izvajanje vsakdanjih dejavnosti brez pre-
velike utrujenosti, pa tudi prenasanje vecjih naporov in boljse zaznavanje telesne samopodobe. Vpliva tudi na osebnostne
znacilnosti, razli¢ne kazalnike zdravja, spoznavni razvoj in u¢ne dosezke.

Namen te teme je, da se zac¢ne dijak zavedati, da njegovo dejavno sodelovanje v vsebinsko raznovrstni, dovolj intenzivni
vadbi vpliva na telesno drzo in spremembe v telesni zmogljivosti. Obenem spozna, s kaksno vadbo lahko, ob upostevanju
njenih temeljnih zakonitosti, preprecuje in odpravlja posledice 3olskih in poklicnih obremenitev. S spremljanjem nekaterih
kazalnikov telesne zmogljivosti razume pomen povratnih informacij za nacrtovanje individualne vadbe.

CiLJi
Dijak
C pozna pozitivne in negativne dejavnike, ki vplivajo na telesno drZo ter skladno postavo in .,/_.f“_ﬁ.
1 razume pomen vadbe za njuno izboljsanje. L4
C kriticno prepozna in z vadbo preprecuje ter odpravlja negativne vplive specifi¢nih poklicnih .,i.":ﬁ. o)
2 obremenitev. PRARN Y
. L . . o)
C3 razume pomen pravilnega ogrevanja in ohlajanja po vadbi. l.\-tc'}j'
razume pojme napor, obremenitev, koli¢ing, intenzivnost in vrsta telesne vadbe ter pomen fre
C e ' L)
4 individualizacije pri vadbi. e
C z usmerjeno, individualno zasnovano in redno vadbo, pri kateri lahko uporablja tudi tehni¢ne .,i.":ﬁ. o)
5 elemente razli¢nih Sportov, izboljsa posamezne dejavnike telesne zmogljivosti. LA
) . . . )
C6 je sposoben daljSega tekalnega, hodilnega in plavalnega napora. @'
C zaznava svoje pocutje in glede na telesno ter psihi¢no obremenitev uporablja razli¢cne .,/_."“_,_’“3‘.
7 tehnike sprodcanja. Ry
. . . v . . P g L e
C8 redno spremlja telesno zmogljivost in kriticno vrednoti njene posamezne kazalnike. L\—E' @ '.5@5.'
STANDARDI ZNANJ IN ZMOGLJIVOSTI
Dijak
razlicne vaje oblikuje v naloge, s katerimi vpliva na ustrezno telesno drzo in preprecuje e T
S . ) 2 L . . e f ) (=gl
1247 | negativne posledice poklicnih ter psihi¢nih obremenitev, in utemelji njihov izbor. L
S samvt‘)stojn‘o sestavi jn vodi Qgrevanje ter utemelji sestavo sklopa vaj glede na temeljne .;%y .,/_."“_ﬁ. I:f:-’"-_}:l
3 znacilnosti ogrevanija, vrsto in namen vadbe. LA AN
S pojasni razlike med namenom in znacilnostmi razli¢nih nalog ter vadb za izboljsanje telesne (&
457 | zmogljivosti in sprostitev. N
glede na individualno postavljene cilje izbere ciljino usmerjene naloge in vadbe ter ustrezno o
S . . - . .. . I,_IF_ II I-' '-I
45 | obremenitev za izboljsanje telesne zmogljivosti. -



S4-6 krajsimi postanki in pri tem premaga vsaj 500 metrov visinske razlike ter tece vsaj 20 minut v
lahkotnem pogovornem tempui.
izmeri frekvenco sr¢nega utripa ro¢no in z uporabo sodobne tehnologije ter glede na njene
MS vrednosti in svojo telesno zmogljivost razporedi obremenitev tako, da hodi stiri ure z daljsimi
4-6 | postanki ter pri tem premaga vsaj 400 metrov visinske razlike in tece vsaj 15 minut, lahko tudi
Z vmesno hojo.
s pomocjo povratnih informacij Sportnovzgojnega kartona ovrednoti svojo telesno
SS zmogljivost glede na populacijske vrednosti za svojo starost in spol ter pojasni spremembe
glede na pretekla merjenja.
SPORTNA ZNANJA
OPIS TEME

Tema Sportna znanja opredeljuje varno, biomehansko pravilno in ekonomi¢no izvedbo zapletenejsih Sportnih spretnosti
ter z njimi povezane teoreti¢ne informacije. Namen teme je, da dijak zaradi razvojnih sprememb in zahtevnejsih u¢nih obre-
menitev, ki povelujejo ¢as sedenja in stres ter sprozajo neugodne posledice, s pomocjo razli¢nih Sportov ohranja telesno,
dusevno in fiziolosko ucinkovitost. Dijak nadgrajuje osnovno raven razli¢nih zapletenejsih $portnih spretnosti, ki so del
nasega kulturnega okolja, in spoznava nove, za mladostnike zanimive Sporte. Hkrati prepoznava njihove vplive na telesno
zmogljivost in zdravje ter njihov pomen za kakovostno prezivljanje prostega ¢asa, na podlagi ¢esar samostojno izbira in se
varno ukvarja z njimi tudi zunaj Sole. S tem krepi obcutek samozavesti, osebne identitete in avtonomije, razvija odpornost

izmeri frekvenco sr¢nega utripa ro¢no in z uporabo sodobne tehnologije ter glede na
njene vrednosti in svojo telesno zmogljivost razporedi obremenitev tako, da hodi Stiri ure s

in obvladuje poklicna tveganja.

Ucitelj nameni Sportom obveznega programa najmanj tretjino, Sportom izbirnega programa pa najvec tretjino

razpolozljivega casa.

CiLJ

OBVEZNI PROGRAM

Dijak

C

1

C

tehni¢no pravilno obvlada elemente osnovnih sklopov atletskih disciplin in osnovno raven
nekaterih gimnasti¢nih prvin.

izboljsa doseZke v tekih, skokih in metih glede na individualne znacilnosti.
se izraza s telesom in pripomocki tako, da sam ali v skupini poveZe razli¢ne akrobatske/
ritmicne/plesne/cirkuske prvine v sestavo, tudi ob glasbeni spremljavi.

zaplese izbrane standardne in latinsko-ameriSke plese ter ustvarja koreografije modernih
tekmovalnih plesov in spostuje plesni bonton.

spopolnjuje tehniko in taktiko izbranih Sportnih iger ter u¢inkovito igra na razli¢nih igralnih
mestih.

se v Sportnih igrah preizkusi v razli¢nih viogah (kot igralec, trener, sodnik, organizator,
gledalec).

se varno giblje v hribovitem svetu v razli¢nih pogojih in spostuje planinski bonton.
nadgradi specifi¢no $portno izrazoslovje in poznavanje znacilnosti posameznega $porta.

pozna specifi¢ne varnostne zahteve posameznih Sportov.

® @@

R S
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IZBIRNI PROGRAM

Dijak
C o varno plava, se zna ucinkovito samoreSevati in spostuje kopaliski red.
C1 : varno smuca in spostuje FIS pravila; drsa in tece na smuceh.
nadgradi $porte obveznega programa in/ali usvoji osnovno raven sportov (npr. igre z loparji,
C Sportno plezanje, borilni sporti, kolesarjenje, frizbi, dvoranski hokej, odbojka na mivki ...) oziroma @;@ .;/_'i:;’;;\-;.

12 drugih gibalnih spretnosti (npr. cirkuske spretnosti, elementi parkurja, postavljanje piramid itd.),
ki jih ponudi ucitelj, njihovo specifi¢no izrazoslovje in posebne varnostne zahteve.

STANDARDI ZNANJ

OBVEZNI PROGRAM

ATLETIKA
Dijak
prikaZze osnovne vaje in njihove izpeljanke za spopolnjevanje tehnike teka; tece iz nizkega

S Starta; tece prek didakti¢nih ovir z visoko hitrostjo v eno- in trikora¢nem ritmu; preda in
sprejme Stafetno palico z zgornjo ali spodnjo predajo v predajnem prostoru.

glede na svoje sposobnosti skoci v daljino s Sestkoracnim zaletom z naravno tehniko in v visino
19 s prekoracno tehniko ter prikaze varnostne ukrepe, s katerimi prepreci morebitne poskodbe.

glede na svoje sposobnosti mece ZviZzgaca ali Zogico z zaletom in suva teZko Zogo z zaletom

51.9 ter prikaze varnostne ukrepe, s katerimi prepreci morebitne poskodbe.
S pojasni razloge za spremembe svojih rezultatov v tekih, skokih in metih ter predstavi nacine, I%;g o
2 kako jih izboljati s primerno vadbo. Rl
58 uporablja ustrezne atletske izraze.
GIMNASTIKA
Dijak

poveZe v sestavo vsaj tri akrobatske prvine, izvedene v razli¢nih smereh, od teh je ena
S izvedena z oporo na rokah (premet v stran ali stoja na rokah), vsaj tri razli¢ne ritmic¢ne skoke,
vsaj en obrat in vsaj eno drzo.

poveze tri akrobatske prvine, izvedene v razli¢nih smereh, od teh je ena premet v stran ali
13 | opora na lopaticah, vsaj en ritmi¢ni skok, vsaj en obrat in vsaj eno drzo.

S samostojno skoci raznozko ¢ez kozo z varovanjem.

MS samostojno skoci raznozko prek vec¢namenskih blazin ali s pomocjo ¢ez kozo.

z zaletom in sonoznim odrivom prikaze osnovne skoke z male proZzne ponjave, odrivne deske

57 ali ve¢namenske blazine.
S1 na bradlji ali drogu poveZe razli¢ne prvine v vesi in opori; s pomocjo prikaZe vzmik spredaj.
S (dijakinja) na nizki ali visoki gredi poveZe hojo, obrate, ritmi¢ne skoke, drze in seskok v sestavo,

13| dolgo vsaj tri dolzine.

(dijakinja) na klopi ali nizki gredi poveze hojo, obrat v vzponu, preprosto drzo, najmanj en
13 ritmic¢ni skok in seskok v sestavo, dolgo vsaj dve dolZini.
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(dijakinja/dijakinje) samostojno sestavi/jo in izvede/jo vajo s poljubnim ritmi¢nim G

SB pripomockom ali ve¢ pripomocki (obro¢, trak, Zoga, kiji ali kolebnica), dijak/dijaki pa s kolebnico. e/ '\.‘!'.f
(dijakinja/dijakinje) poveze/jo vsaj pet prvin v sestavo s kolebnico ali trakom, dijak pa s e
MS . I'_I'_ II I-'@'ul
13 | kolebnico. o WA
S8 poimenuje gimnasticne prvine. @“é’;}
S, | sepravilno postavi pri varovanju in uporablja razli¢ne prijeme pomoci. 'i;!,/i} 'i,t:
PLES
Dijak
S ob glasbi samostojno (brez Stetja ucitelja) zaplese v paru vsaj pet druzabnih plesov (npr. .;/L’;;‘\l'.
4 tehnosving, rokenrol, dZajv, valcek, fokstrot, ¢acaca, tango, samba, rumba, polka). L
sestavi in ob glasbi zaplese koreografijo enega od modernih tekmovalnih plesov (npr. jazz, BN (e
S, % @)
4 hip-hop, pop). L N
G FA
MS4 sestavi in zaplese koreografijo z razli¢nimi plesnimi elementi. ¥, _/? e
54 uposteva plesni bonton. 'i:—';:/i}

SPORTNE IGRE

V stiriletnih programih ucitelj v prvih dveh letih izbere dve, v zadnjih dveh pa eno izmed naslednjih iger: kosarka,
odbojka, rokomet in nogomet. V programu poklicno-tehniskega izobraZzevanja vsako leto izbere eno od iger.

Dijak (ko3arka)

vigri3:3naenkosin5:5nadva kosa na drugi ali tretji teZavnostni stopnji proti aktivni
obrambi uporablja, glede na igralno situacijo, tehni¢ne (vodenje na razli¢ne nacine v gibanju, e

S podaje in lovljenja Zoge, meti na ko$ z eno roko nad glavo z mesta in po zaustavljanju) in '15':2:' (=)
takti¢ne elemente (razli¢na krizanja in blokade z Zogo in brez nje v igralnih okolis¢inah, hiter -
prenos zoge 5 : 0; postavitev in gibanje pri izvajanju prostih metov in podajah Zoge v igro).

vigri3:3naenkosin5:5nadva kosa na drugi tezavnostni stopnji proti delno aktivni
obrambi uporablja, glede na igralno situacijo, tehni¢ne (vodenje na razlicne nacine v gibanju, e

. R ) N v . Y ) . I._I._ | II: ]
MSS podaje in lovljenja Zoge, meti na kos z eno roko nad glavo z mesta) in nekatere takti¢ne B
elemente (razli¢na krizanja z Zogo in brez nje v igralnih okolis¢inah).
Dijak (odbojka)
S v igri 6 : 6 uporablja tehni¢ne prvine (servis, sprejem servisa, podaja, udarec, blok in sprejem Iﬁ}'q.‘ uffil\
s6 | udarca). L N
Dijak (rokomet)
v igri z osebno obrambo na lastni polovici igris¢a s prirejenimi pravili uporablja, glede na
S igralno situacijo, osnovne tehni¢ne in takti¢ne elemente: podaje (z dolgim zamahom iznad .;f;;‘\l'. n/fil\
56 | glave, komol¢na podaja), strele, lovljenja, pobiranja Zoge, odkrivanja, kritja in spremljanja L N
napadalca brez Zoge ter z Zzogo.
Dijak (nogomet)
v igralnih razli¢icah v omejenem prostoru, v igri dvoranskega nogometa na dvoje malih vrat z
S individualnim in skupnim pokrivanjem ter v vodeni igri v razli¢nih postavitvah igra na razli¢nih ﬁ;‘\l'. .”rj]\
56 | igralnih mestih in uporablja, glede na igralno situacijo, osnovne tehni¢ne elemente brez Zoge L N

in z Zogo ter osnovne takti¢ne elemente.
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Dijak (vse Stiri igre)
S pise zapisnik, vodi ekipo in sodi tekmo.

M56 pise zapisnik in pomaga sosolcu pri vodenju ekipe in sojenju.

56’8 opide razlike v nalogah igralcev na posameznih igralnih mestih.
58 uporablja izraze in pojme, povezane s tehniko in taktiko izbranih Sportnih iger.
55’8 uposteva temeljna pravila izbranih Sportnih iger in najpomembnejse sodniske znake.
PLANINSTVO
Dijak
57 tehni¢no pravilno in varno hodi navkreber in navzdol.
S se orientira ob zemljevidu in s pomo¢jo kompasa oziroma aplikacij.

78

f\/\578 se orientira ob zemljevidu in s pomogjo aplikacij.

57 . uporablja aplikacije za spremljavo prehojene poti.

uposteva spremljevalne dejavnike varne hoje (hadomescanje izgubljene tekocine, primerna
79 | prehrana, termoregulacija, zas¢ita pred insekti in soncem).

S ukrepa ob nezgodi in nudi prvo pomoc pri praskah, Zuljih, udarninah, opeklinah in pikih ZuZelk.

IZBIRNI PROGRAM

PLAVANJE IN DRUGE VODNE DEJAVNOSTI*
Dijak

skociv vodo na noge, preplava 50 metrov v eni od plavalnih tehnik in med plavanjem opravi
10 nalogo varnosti.

59 10 plava oblecen in se slece v vodi.

S opise varno obnasanje na kopaliscu in pri skakanju v vodo.

9

*Za Sole, kiimajo pogoje, v Soli v naravi, na sportnem dnevu.

SMUCANJE IN DRUGE ZIMSKE DEJAVNOSTI**

Dijak
S] : vijuga na urejenem smuciscu z daljsimi in krajsimi zavoji ter pri tem nadzoruje hitrost smucanja.
S izbere smucarski teren glede na svoje sposobnosti in znanje.

n

** Za Sole, ki imajo pogoje, v Soli v naravi, na Sportnem dnevu.
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DRUGI SPORTI IZBIRNEGA PROGRAMA***

Dijak
pr/kaz% osnovne sf;vjortne spretnostiv izbranem §porﬁu,vki ga ponudi ucitelj, uporablja pravilno izrazje i@? .;/-_”;“_,_’-‘1\;.
8912 | in spostuje specificne varnostne zahteve posameznih Sportov. e

**x* Ucitelj lahko ponudi sporte iz obveznega programa (dodatne ure ali sportno igro, ki je ni ponudil v obveznem programu), druge sporte
(odbojka na mivki, badminton, namizni tenis, tenis, borilni Sporti, dvoranski hokej, frizbi ...) ali razlicne zanimive gibalne dejavnosti (npr. cirkuske
spretnosti, elemente parkurja ipd.).

RAZUMEVANJE GIBANJA IN SPORTA

OPIS TEME

Razumevanje pomena in znacilnosti gibanja ter Sporta vpliva na hitrost usvajanja in nadgradnjo Sportnih spretnosti ter
posledi¢no na $portno uspesnost, motiviranost za Sportno udejstvovanje in varnost. Namen te teme je, da dijak razume
koncept 24-urnega gibalnega vedenja in razlicne biomehanske, fizioloske, kinezioloske, socialne ter dusevne ucinke redne
$portne vadbe in njenih spremljajocih dejavnikov na zdravje in dobro pocutje. Zaveda se pomena razli¢nih nalog in vadb za
kompenzacijo bodocih poklicnih obremenitev, varnostnih dejavnikov pri Sportni vadbi ter vioge $porta pri preprecevanju
razli¢nih odklonskih praks v druzbi.

CiLJi
Dijak
razume koncept 24-urnega gibalnega vedenja in pozna zdravstvena tveganja zaradi o
C e eiulibedi @) @
1 neupostevanja njegovih dejavnikov. S
C razume pojaye v tevlesg pri razlifnih nacinih vadbe in odzivanje organizma na povecan napor, .;/-_“;“_,fﬁ\;.
2 tudi v razli¢nih otezenih okolis¢inah. L
C glede na svojfj telesno zmoglji\_/ost in zn{ac“:ilnosti bodocega poklica izbere sebi primerno .ﬁfﬁ\y I:f:-’"-_}:l
3 prostocasno sportno vadbo oziroma dejavnost. LN
C pozna podporne dejavnike pri ukvarjanju s Sportom in nevarnosti njihove napac¢ne uporabe .;/-_“;“_,fﬁ\;.
4 ali neuporabe. L
CS pozna splosna nacela varnosti pri pripravi in izvedbi Sportne vadbe v razli¢nih okoljih. e/
C razume preventivno vlogo $porta pri razlicnih oblikah zasvojenosti in drugih patoloskih .,/_'2:"“?. @I
6 pojavih sodobne druzbe. L N
C razume preventivno in kompenzacijsko vlogo $portne vadbe pri enostranskih in manj I'f_ﬁ?'-ql
7 primernih poklicnih obremenitvah. e
C pozna vlogo nekaterih $portov pri oblikovanju nacionalne identitete (smucanje, planinstvo,

8 gimnastika ...).

STANDARDI ZNANJ
Dijak

kriticno ovrednoti dejavnike tveganja v vsakdanjem Zivljenju in Sportu in pomen redne, dovolj e
S intenzivne in raznolike Sportne vadbe, pocitka, spanja, primerne prehrane in hidracije ter )] !@]
omejitve zaslonskega ¢asa za zdravje in dobro pocutje. -

analizira svojo telesno zmogljivost, zdravstvene posebnosti, dusevno zdravje in motivacijo ter %1 o )

. . B II ) I'_!'_ II I-' '-I

3 utemelji izbor sebi primerne vadbe. e s AN

utemelji izbor primerne prehrane pri nekaterih $portnih dejavnostih, opise pomen .

S nadomescanja izgubljene tekocine, vitaminov in mineralov ter nevarnosti prehranskih 5e) o)
dopolnil ter pijac, ki vsebujejo poZivila, hormone in druge skodljive snovi.
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S 9vre-dnot‘i hevarnosti pri $portni vadbi v razli¢nih okoljih in pogojih ter opise nacine, kako se I:f%:\? .,/_."“,_’“3‘.
5 jim izogniti. ! S
analizira negativne vplive razli¢nih bodocih poklicnih obremenitev na zdravje ter utemelji B (F )
S . . . . . I 1) =)
27 izbor primerne preventivne in kompenzacijske vadbe. Lol S AN

NACINI RAVNANJA IN DEJAVNO SODELOVANJE V SPORTU

OPIS TEME

Nacini ravnanja, redno in dejavno sodelovanje v $portu ter posteno obnasanje oblikujejo telesni, dusevni, socialniin moralni
del mladostnikove osebnosti. Namen te teme je, da se dijak zaveda pomena redne vadbe kot dela odgovornega odnosa do
svojega zdravja in poklicne uspesnosti, njene vloge pri samoregulaciji za telesno ter dusevno dobrobit, se ustrezno odziva
ob konfliktnih situacijah, zmagah ter porazih ter zavzema kriti¢na stalis¢a do razli¢nih stranpoti $porta. Obenem oblikuje po-
zitivne vedenjske vzorce z upostevanjem pravil, spostljivim delovanjem v skupini, spostovanjem temeljnih $portnih vrednot
in trajnostno naravnanostjo pri sportnem udejstvovanju.

CiLJi
Dijak
. . o : . . )
C1 ima odgovoren odnos do svojega zdravja in obvladovanja poklicnih obremenitev. @J
C se dejavno in odgovorno vklju¢uje v vadbo glede na svojo telesno zmogljivost in morebitne .,/_."“_,ﬁ‘.
2| zdravstvene omejitve. L4
C se ob dozivljanju vedjih telesnih obremenitev zaveda pomembnosti vioZenega truda .,i.":ﬁ. e
3| innapora. =
C kriticno presoja svoje delovanje pri pouku Sportne vzgoje in delovanje drugih posameznikov .'%1 e
4 v skupini pcd "\_:\'_-f_’f/ Y
skupini.
e ' - - )
CS spostuje higienska pravila, povezana z vadbo v razli¢nih pogojih. @'
C spostuje nacela varnosti pri Sportni vadbi na razli¢nih Sportnih povrsinah in v razli¢nih .,/_."“_,ﬁ‘.
6 okolis¢inah. A
. . o L . . . L) 'M
C7 se $portno obnasa med vadbo, na tekmovanjih in ogledih Sportnih prireditev. '.\____/.1 '.C_/.' e,
C8 oblikuje svoja stalis¢a do stranpoti sodobnega Sporta. &) ) .\-_@_-/.
STANDARDI ZNANJ
Dijak
kriticno utemelji odgovornost pri vkljucevanju v vadbo glede na telesno zmogljivost, .
S zdravstvene omejitve, poklicne obremenitve in zahtevano osebno ter zaé¢itno $portno RS
126 RS T
| opremo. Lo N
S kriticno utgm_elji dg'avnikg svvojegz-j §pqrtn¢ga/ne§portnega obnasanja pri $portni vadbi, na I:f"'r\? .,/_."“_,ﬁ‘. I:f:-’"-;:l
7 tekmovanjih in pri ogledih $portnih prireditev. ol LNEEARN
S kriticno utemelji nevarnosti dopinga, pretiranega uzivanja prehranskih dopolnil, neprimernega (B .,/_."“_ﬁ. P
8 navijastva ter primernost ponudbe Sportnih vadb v lokalnem okolju in na spletu. i AR AN



Predmet $portna vzgoja je sestavljen iz stirih tem, ki predstavljajo koncept telesne pismenosti:
« telesna zmogljivost,
+ Sportna znanja,
+ razumevanje gibanja in $porta,

« nacini ravnanja in sodelovanje v Sportu.

Ker so Sportne spretnosti osrednje vsebinsko jedro predmeta Sportna vzgoja in najpomembnejse uciteljevo sredstvo, s
katerim dijaki dosegajo cilje, je tema Sportna znanja raz¢lenjena Se na podteme. Standardi znanja so doloceni za temeljne
$porte nadega kulturnega okolja (obvezni program) in samo okvirno za Sporte, ki jih vkljuci ucitelj v pouk v tistem delu, ki
ga imenujemo izbirni program. Oba programa sta za dijake obvezna. Kjer lahko dijaki skupaj z izbranimi cilji in standardi
znanj uresnicujejo tudi skupne cilje s petih podrocij (jezik, drzavljanstvo, kultura in umetnost; trajnostni razvoj; zdravje in
dobrobit; digitalna kompetentnost; podjetnost), je to posebej oznaceno.

Zaradi znanstveno dokazane manjse telesne zmogljivosti dijakov teh programov ucitelj nameni temi telesna zmogljivost
tretjino razpolozljivega casa. Pri tej temi dijaki spoznajo temeljne znacilnosti razli¢nih vadb (ogrevanje, ohlajanje, primerna
obremenitev glede na individualne posebnosti, postopnost, vztrajanje v vadbi), predvsem pa vadbe, s katerimi lahko pre-
precujejo in odpravljajo posledice Solskih ter poklicnih obremenitev. Vadbene vsebine in obremenitve ucitelj izbira in
doloca tako, da vadba pomembno vpliva na oblikovanje telesne samopodobe in razli¢ne kazalnike zdravja. V vadbo lahko
vklju¢i tudi Sportne spretnosti obveznega ali razsirjenega programa z namenom izboljsanja telesne zmogljivosti dijakov.
Obenem vadbo zasnuje tako, da bodo dijaki sposobni premagovati tudi ve¢je napore, ob tem pa se za¢nejo zavedati, da
sta vlaganje napora v razlicne dejavnosti in spostovanje truda pomembni vrednoti tako v Sportu kot v vsakdanjem Zivljenju.

Tema 3$portna znanja vkljucuje obvezni in izbirni program. Prvemu ucitelj nameni najmanj tretjino razpolozljivega
casa. Poleg atletike, gimnastike in plesa ponudi v prvih dveh letih dve izmed v nasem kulturnem okolju uveljavljenih Spor-
tnih iger, v zadnjih dveh letih pa, zaradi manjsega Stevila ur, ponudi eno. Planinske vsebine Sola izpelje v okviru Sportnih dni.

V izbirnem programu, ki mu ucitelj nameni najvec tretjino razpolozljivega ¢asa, lahko dijakom ponudi $porte ali gi-
balne dejavnosti, ki niso vklju¢ene v obvezni program, lahko pa nadgradi Sporte obveznega programa ali ponudi
eno od Sportnih iger, ki je ni vkljucil v obvezni program. Pri izboru naj uposteva interese in Zelje dijakov, tradicijo Sole ter
materialne, geografske in podnebne pogoje. Prednost pri izboru naj imajo Sporti ali Sportne dejavnosti, s katerimi se lahko
dijaki ukvarjajo tudi v prostem ¢asu in ki jih lahko ucitelj izpelje tudi zunaj.

Sporte v izbirmem programu lahko predstavi na veé naéinov:

- vdveh do treh u¢nih urah ucitelj predstavi Sport ali gibalno dejavnost, lahko pa predstavitev pripravi dijak, ki se z
njim/i ukvarja zunaj $ole; s pomocjo ucitelja lahko dijak tudi vodi uro;

« Sport ali gibalno dejavnost vklju€uje v razli¢ne dele ur vsebinskih sklopov drugih Sportov kot popestritev ali kot
moznost razvoja dolocenih gibalnih sposobnosti;

+ izbranemu Sportu nameni ve¢je stevilo u¢nih ur (od 10 do 12) in izpelje pouk z vsemi didakti¢nimi stopnjami,
znanje dijakov pa lahko tudi oceni.

Izpeljava u¢nih ur izbirnega programa ne sme zahtevati posebnih finan¢nih sredstev dijaka. Izbirni program poteka v okviru
urnika rednega pouka, proces lahko 3ola izpelje za ve¢ oddelkov hkrati, so¢asno pa naj ga vodi ve¢ uciteljev. Dijaki razli¢nih
oddelkov naj bodo razvrsceni v vel interesnih, ¢im bolj homogenih vadbenih skupin. Kjer teh moZnosti ni, naj bo ponud-
ba skladna z moznostmi 3ole. Izjeme so lahko organizirani planinski pohodi, tecaji plavanja in dejavnosti, ki jih je mogoce
opraviti le v bolj strnjeni obliki.

Cilji in vsebine vseh stirih tem se lahko na urah prepletajo. Ob prakti¢ni vadbi ucitelj vkljucuje v pouk tudi teoreti¢ne
vsebine, tako da z ustvarjanjem razli¢nih avtenti¢nih situacij dijaki spoznavajo teoreti¢na ozadja gibanja in $porta ter doZi-
vljajo pomembnost vedenjsko ustreznih ravnanj pri Sportni vadbi. Tako dijaki uresni¢ujejo cilje tem razumevanje gibanja in
$porta in nacini ravnanja in dejavno sodelovanje v $portu.
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Vsebine plavanja in smucanja z nekaterimi zimskimi dejavnostmi Sola izpelje, ¢e ima ustrezne pogoje ali pa v okviru sportnih
dni. Priporo¢amo, da $ola v prvem letniku preveri znanje plavanja dijakov in za neplavalce organizira 15-urni plavalni tecaj.

NACRTOVANJE IN IZPELJAVA POUKA

Ucitelj razporedi ure v letni pripravi tako, da so dijaki delezni nac¢rtnega in ¢im bolj vsebinsko strnjenega $portnovzgoj-
nega procesa. Pri tem ur, Ce je le mogoce, ne zdruzuje v t. i. blok ure.

Ucitelj konkretizira in operacionalizira cilje, izbere vsebine ter dolo¢i standarde znanja za svoje dijake za vsak oddelek po-
sebej v okviru ciljev in standardoy, ki so navedeni za celotno obdobje $olanja. Sportna vzgoja mora biti vkljuéujoéa, zato
lahko, Ce je treba, za dijake s posebnimi potrebami, primanjkljaji v razvoju, z manj ustrezno morfolosko strukturo, po tezjih
poskodbah ali kroni¢no bolne pripravi individualne cilje in dolo¢i njim prilagojene standarde znanj.

Pri nacrtovanju ciljev, izbiri vsebin in dolocitvi standardov znanj v letnem nacrtovanju pouka za posamezni oddelek ucitel;
uposteva:

+ materialne, geografske in podnebne posebnosti ter tradicijo okolja, v katerem je Sola;

« znacilnosti dijakov, kot so raven telesne zmogljivosti in Ze usvojenih spretnosti, socialno okolje, oddel¢na klima in
interesi;

+ navpi¢no nadgradnjo, kar pomeni, da cilje in standarde nadgrajuje tako, da bo vecina dijakov ob koncu $olanja usvojila
raven, dolo¢eno za celotno Stiriletno/dvoletno obdobje.

Pri letni ¢asovni razporeditvi u¢nih ur uposteva, da je za dosego standardov znanj treba zagotoviti €&im bolj strnjeno
in ¢asovno dovolj dolgo (priblizno 12 ur) obravnavo dolocenih vsebin v vseh treh didakti¢nih stopnjah (posredovanje
novih vsebin, utrjevanje in ocenjevanje). Znanje dijakov preverja tako pred obravnavo posameznega vsebinskega sklopa,
med poucevanjem in pred ocenjevanjem. Z ustreznimi, ¢im bolj objektivnimi povratnimi informacijami spodbuja dejavno
vklju¢evanje dijakov v pouk.

Ucitelj s svojim poucevanjem spodbuja dijake k dejavnemu sodelovanju pri razli¢nih obveznih organizacijskih oblikah
(pouk, Sportni dneviin morebitne Sole v naravi), kar jim zagotavlja, da bodo z razvojem delovnih navad in vlioZzenim trudom
dosegli cilje in standarde znanj, ki jih postavi zanje v svoji letni pripravi na pouk. Pri tem vsebine oblikuje v zanimive naloge,
ki naj dijakom predstavljajo izzive za dosego individualnih ciljev. Ob tem uposteva objektivno raven njihove telesne zmo-
gljivosti in uveljavljene didakti¢ne strategije. Ure organizira tako, da zagotovi ustrezno vadbeno obremenitev (tip vadbe,
trajanje, Stevilo ponovitey, intenzivnost vadbe). Dijaki morajo razumeti, da je vadba ucinkovita le, ¢e je naporna, ucitelj pa jim
mora obcasno omogociti, da izkusijo meje svoje zmogljivosti. Sele ustrezna obremenitev in napor, ki ju dozivijo ob vadbi,
zagotavljata razvoj temeljnih sestavin telesne zmogljivosti. Tako se za¢nejo zavedati, kaj njihovo telo zmore ter do kaksnih
sprememb prihaja zaradi razvoja in njihovega dejavnega sodelovanja pri vadbi. Ob zavedanju lastnega vpliva na razvoj
povecujejo tudi svojo samozavest in izboljsujejo telesno samopodobo.

Dijaki naj bi ob koncu Solanja razumeli pomen 24-urnega gibalnega vedenja za oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga
in znali sami ovrednotiti ter nacrtovati svojo vadbo na podlagi objektivnih povratnih informacij vsakoletnih meritev telesne
zmogljivosti in analize bodocih poklicnih obremenitev. Koncept 24-urnega gibalnega vedenja vkljucuje vsa obdobja tele-
sne dejavnosti in nedejavnosti v enem dnevu, njegovi klju¢ni elementi pa so gibanje, sedenje, uporaba zaslonskih tehnolo-
gij ter spanje. Vsi ti elementi so medsebojno povezani in mo¢no odvisni od vsakodnevnih navad. Vplivajo lahko na telesno
zmogljivost, njihovo razmerje oz. ravnovesje pa tudi na telesno in dusevno pocutje. Ve¢ o konceptu 24-urnega gibalnega
vedenja in nasvete, kako s tem seznaniti dijake, najdete na strokovnem portalu SLOfit nasvet.

Z nadgradnjo temeljnih gibalnih spretnosti tistih Sportov, ki so del nasega kulturnega okolja, in s spoznavanjem novih, mla-
dostnikom v3ec¢nih $portov, ki jih je mogoée ucinkovito izvesti med u¢nimi urami, dijaki usvaojijo tisto raven znanja, ki jim
omogoca vkljucevanje v vadbo tudi v interesnih programih v 3oli in v prostem c¢asu v njihovem lokalnem okolju. Ustrezno
usvojeno gibalno in teoreti¢no znanje jim bo zagotavljalo varno in zanimivo vadbo. To krepi njihovo samozavest in jim omo-
goca bolj poglobljeno razumevanje smiselnosti gibanja ter samostojno izbiro in mozZnost sodelovanja v Sportnih dejavno-
stih tudi v prostem ¢asu. Ob tem jih ucitelj spodbuja h kritiénemu razmisljanju o razli¢nih vadbah, odzivanju organizma
na povecan napor, tudi v razli¢nih oteZenih okolis¢inah (vrocina, vlaga, mraz, nadmorska visina, poklicna obremenitev ...),
njihovem dejavnem vkljucevanju v primerno vadbo, zdravem Zivljenjskem slogu in dobrem pocutju. Spoznajo tudi preven-

tivno vlogo Sporta pri razli¢nih oblikah zasvojenosti (kajenje, alkohol, droge, videoigre, digitalna zasvojenost idr) in drugih



patoloskih pojavih sodobne druzbe (razli¢cne oblike telesnega in psihi¢nega nasilja, depresije, motnje hranjenja, samomo-
rilnost idr.). Z rednim obiskovanjem pouka Sportne vzgoje, ustrezno osebno in zas¢itno Sportno opremo, dovolj intenzivno
vadbo, ustreznim prehranjevalnimi navadami, spremljanjem telesne mase, izogibanjem nezdravim razvadam, omejitvijo
zaslonskega Casa, dovolj pocitka in spanja postajajo dijaki odgovorni soustvarjalci odnosa do svojega zdravja. Ucitelj
vadbo zasnuje tako, da z njo dijaki oblikujejo pozitivne vedenjske vzorce (primeren odnos do vadbe, vztrajnost, samozavest,
medsebojno sodelovanje in pomog, strpnost in sprejemanje drugacnosti ter razli¢nosti v gibalni ucinkovitosti posamezni-
kov, varovanje olske lastnine in Sportne opreme, naravovarstvena ozavescenost). Spostovanje higienskih pravil (preoblace-
nje, umivanje po vadbi, ¢istoca prostorov in osebne Sportne opreme, osebna urejenost, higiena v razli¢nih vadbenih okoljih)
bo pripomoglo k njihovemu dobremu pocutju med vadbo in po njej.

Ucitelj povezuje u¢ne ure v strnjene sklope. Ogrevanje na zacetku u¢ne ure mora vedno fiziolosko in psiholosko podpre-
ti njen glavni del. V vseh delih u¢ne ure ucitelj uporablja ¢im bolj pestre in ucinkovite u¢ne oblike ter metode poucevanja.
Izbiro podredi ciljem, vsebini, posebnostim skupine (Stevilo dijakov, spol, starost, sposobnosti, znanja) in pogojem dela.
Dobra organizacija u¢ne ure in uciteljevi pedagoski pristopi morajo zagotoviti motivacijo za dejavno sodelovanje
dijakov, u¢inkovitost vadbe in varnost vseh dijakov. Skladno s splosnimi nameni vadbe naj bo poudarjena izvedba pouka
zunaj (zunanja igrisca, v naravi), e le geografski, vremenski in materialni pogoji to omogocajo. Pri pouku ucitelj smiselno
uporablja ¢im vec razli¢nih orodij in pripomockov. Vecjo nazornost, preglednost, zanimivost in ucinkovitost pouka doseze
s kombinacijo ustreznih metod poucevanija, lahko tudi s smiselno uporabo digitalne tehnologije. Z njo lahko prikaze
in osmisli izvedbo gibalnih spretnosti, kar zagotavlja hitrejSe ucenje ter kakovostnejse znanje dijakov. Prav tako lahko nauci
dijake spremljave individualnih obremenitev in uc¢inkov vadbe. Ucitelj lahko najde razlicne strokovne vire na strokovnem
portalu SLOfit nasvet, nabor ustreznih orodij in pripomockov pa v univerzitetnih u¢benikih Izpeljava sportne vzgoje: didaktic-
ni pojavi, Sportni programi in ucno okolje in Management sportnih objektov: od zamisli do uporabe ter na strokovnem portalu
SLOAit nasvet.

SPREMLJANJE TELESNE ZMOGLJIVOSTI

Ueitelj med $olskim letom veckrat ugotavlja in spremlja telesno zmogljivost dijakov. Sola aprila izvede meritve za $portno-
vzgojni karton za vse dijake in skladno z zakonodajo zagotovi obdelavo podatkov za tiste, za katere pridobi pisna soglasja.
Obdelane podatke ucitelj uposteva pri nacrtovanju pedagoskega procesa, povratne informacije, ki jih posreduje dijakom,
pa dijakom omogocajo, da tako spoznajo svojo telesno zmogljivost, spremljajo vsakoletne spremembe, ob nasvetih uci-
telja pa si lahko individualno nacrtujejo vadbo. Do svojih podatkov lahko dijaki dostopajo na strokovnem portalu Moj SLOfit.
Spoznanja o pomenu objektivnih podatkov jih spodbujajo k vseZivijenjski spremljavi telesne zmogljivosti. Vec o spremljavi

najdete na spletnem portalu SLOfit.

MEDPREDMETNOST IN KROSKURIKULARNOST

Eno od pomembnih nacel sodobnega pouka je tudi povezanost in prepletenost znanj. K celostnemu razumevanju
$portne vzgoje in njenih uc¢inkov pripomore uciteljevo povezovanje ciljev in vsebin znotraj predmeta (znotrajpredmetno
povezovanije) in s cilji ter vsebinami drugih predmetov (medpredmetne povezave) ali predmetnih podrocij. V pouk vklju-
¢uje tudi kroskurikularne povezave, tako da uresnicuje skupne cilje programa. Tako lahko ucitelj spodbuja dijake, da raz-
licne informacije oblikujejo v znanja tudi na visjih kognitivnih ravneh (razumevanje, sklepanje, analiziranje, utemeljevanje).
Tak nacin dela zahteva skupno nacrtovanje uciteljev razli¢nih predmetov. Ucitelj ga izvede, Ce je to smiselno in pripomore
k bolj ekonomi¢nemu pouku. Najucinkoviteje lahko povezave izvaja v okviru odprtega kurikula, na dnevih dejavnosti,
projektnih tednih in v razli¢nih 3olah v naravi. Ve¢ o medpredmetnem povezovanju s primeri najdete v univerzitetnem
ucbeniku Izpeljava $portne vzgoje: didakticni pojavi, Sportni programi in u¢no okolje.

NOTRANJA DIFERENCIACIJA IN INDIVIDUALIZACIJA SPORTNE VADBE

Eno osnovnih izhodis¢ dobrega poucevanja je zagotoviti uspe$nost in motiviranost vseh dijakov. Pri tem mora ucitelj
upostevati razlicnost dijakov. Zahteve prilagodi posamezniku (individualizacija) ali skupini dijakov s podobnimi znacilnost-
mi (notranja diferenciacija) tako pri na¢rtovanju, organizaciji in izvedbi kot pri preverjanju ter ocenjevanju znanja. Ucitelj
uposteva nacelo, da ob posamezniku primerni vadbi napredujejo vsi dijaki. Cilje, vsebine, metode poucevanja, u¢ne oblike
in obremenitve izbira tako, da se dijaki pocutijo prijetno. To jim omogoci psihi¢no razbremenitev in sprostitev od naporov,
ki jih prinasa ustaljen Solski ritem. Vsi uciteljevi ukrepi naj bodo naravnani k oblikovanju pozitivnih stalis¢ dijakov do Sporta,
podpirati morajo oblikovanje pozitivne samopodobe in prijateljskega odnosa do sosolcev.
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Ucitelj gradi motivacijo z razli¢nimi pristopi, Se posebej s spodbujanjem in vrednotenjem posameznikovega napredka.
Dijaki naj ne bodo osredotoceni na primerjanje z drugimi. Osebni cilji dijakov, ki jih oblikuje ucitelj skupaj z dijaki, naj bodo
zaradi razlik med njimi razli¢ni, a postavljeni tako, da jih lahko ob primerni in redni vadbi ter ob vlozenem trudu dosezejo. Pri
tem oba, uditelj in dijak, upostevata raven usvojenosti $portnih znanj, telesne zmogljivosti in dijakove Zelje po napredku. Pri
tem je z motivacijskega stalis¢a ucinkovita uporaba digitalne tehnologije (merilniki, spletne platforme).

Pri zagotavljanju uspesnosti in motivacije se ucitelj posebej posveti dijakom z niZjo stopnjo gibalnih sposobnosti, dijakom, ki
zaostajajo v bioloskem razvoju, dijakom s posebnimi potrebami in zdravstvenimi tveganji in dijakom tujcem. Sibke gibalne
sposobnosti in s tem povezana nizja gibalna ucinkovitost najveckrat nakazujejo na neustrezno sestavo telesa s prekomerno
telesno maso. Taksni dijaki Se posebej potrebujejo gibanje, pozitivne spodbude in prilagojene obremenitve. Za dijake tujce
je $portna vadba eden najucinkovitejsih pristopov vklju¢evanja v novo kulturno okolje.

GIBALNO SPOSOBNEJSI DIJAKI IN STATUSNE PRAVICE DIJAKOV SPORTNIKOV

Ucitelj prilagaja vadbo tudi gibalno ucinkovitejsim dijakom, nadarjenim za Sport. Ob tem jim dolo¢i viogo, v kateri lahko
uveljavijo svoje sposobnosti in znanje ter so vzor sosolcem. Spodbuja jih, da se udelezujejo Sportnih dejavnosti v Soli in
zunaj nje ter tekmovanj. Sola perspektivnim in vrhunskim 3portnikom s statusom dijaka $portnika ustrezno pomaga,
tako da prilagaja obveznosti vzgojno-izobrazevalnega programa $portnim obveznostim skladno z veljavnima pravilnikoma.
Ce je dijakov $portnikov ve¢, jih lahko zdruzi v $portni oddelek. Ve¢ napotkov o delu z nadarjenimi dijaki lahko ucitelj najde
v univerzitetnem ucbeniku Izpeljava Sportne vzgoje: didakti¢ni pojavi, sportni programiin u¢no okolje.

RAZLIKE MED DLUAKI IN DUAKINJAMI

Pri oblikovanju vadbenih skupin $ola uposteva veljavne normative. Telesna in fizioloska razlicnost med spoloma, tradicija,
vzgoja, navade in razlicen cas telesnega dozorevanja pogojujejo razlike v zmoznostih in interesin med dijaki in dijakinjami.
Ucitelj prilagodi svoja ravnanja in izbiro vsebin posebnostim razvoja mladostnikov tako, da pozitivno vpliva na njihovo sa-
mopodobo in osebnostni razvoj.

Pouk naj poteka v dekliskih in fantovskih skupinah, pri tem pa naj uciteljice poucujejo dijakinje, ucitelji pa dijake. Pri do-
lo¢enih vsebinah (npr. ples, planinstvo, smucanje in plavanje), posebej e v posebnih organizacijskih oblikah (Sportni dan,
projektni tedni, $ola v naravi), naj ucitelji organizirajo u¢ni proces tako, da sodelujejo dijaki in dijakinje skupaj.

SODELOVANJE IN OPRAVICEVANJE PRI SPORTNI VZGOJI IN DRUGIH OBVEZNIH SPORTNIH
DEJAVNOSTIH

Sportna vzgoja je obvezen predmet v vseh letnikih srednje $ole. Po zdravniski presoji je lahko dijak skladno z dolo¢bami
zakona oproscen prakti¢ne vadbe pri posameznih oblikah vzgojno-izobrazevalnega dela delno ali popolno, za krajse
ali daljse ¢asovno obdobje. Ce je dijak delno oprod¢en zaradi akutne ali kroni¢ne bolezni oziroma poskodbe, mu ucitelj
prilagodi u¢ni proces skladno z zdravniskimi napotki, saj je lahko prilagojeno gibanje pomembno sredstvo terapije in
rehabilitacije. Pri upravi¢cenem starSevskem ali dijakovem opravicilu ucitelj postopa skladno s svojim znanjem in strokovno
doktrino.

Ucitelj naj premislieno oblikuje ukrepe za zmanjSevanje razlogov za opravi¢evanje pri Sportni vadbi, pri tem pa naj
sodeluje z zdravnikom, kineziologom in pri dijakih Sportnikih tudi z njihovimi trenerji. Vzpostavi naj sistem natancnega spre-
mljanja opravicevanja in poskrbi, da so dejavnosti, ki jih nacrtuje in izvaja z opravicenimi dijaki, smiselne.

Strokovne smernice za ravnanje pri opravic¢evanju dijakov so objavljene v univerzitetnem ucbeniku Izpeljava sportne vzgoje:
didakticni pojavi, sportni programi in u¢no okolje.



SKRB ZA VARNOST DIJAKOV

Eden od pomembnih dejavnikov kakovostne $portne vadbe je tudi skrb za varnost. Ucitelji in Sola upostevajo naslednja
izhodis¢a:
« poznavanje in spostovanje zakonodaje, povezane z varnostjo, posebej Se normativov (velikost vadbene skupine,
posebni normativi pri plavanju, smucanju in planinstvu);

+ ne glede na zakonsko predpisano stevilo uciteljev glede na velikost skupine pri posameznih dejavnostih naj bo na
planinskih in smucarskih Sportnih dnevih vedno z dijaki Se dodatni spremljevalec, ki v primeru nesrece spremlja
poskodovanega dijaka;

« uporaba standardiziranega orodja in Sportnih pripomockov;
+ primerna osebna oprema in urejenost vadecih;
« dosledna uporaba zas¢itne opreme vadecih (Celade, S¢itniki za kolena, komolce in zapestja);

« upostevanje strokovne doktrine in osnovnih nacel varnosti (prilagajanje vsebin, metodic¢nih postopkov, organiza-
cije vadbe in obremenitev sposobnostim, znanju in zdravstvenemu stanju dijakov; primerno ogrevanje pred vadbo in
ohlajanje po njej; ustrezna zas¢ita vadbenega prostora; pozornost pri pripravljanju in pospravljanju orodja; upostevanje
vremenskih razmer; upostevanje nacel pomoci in varovanja);

+ nadzor nad dijaki;

- seznanjanje dijakov z nevarnostmi pri vadbi v telovadnici, na igris¢u, v hribovitem svetu, na smuciscu, v vodi in ob njej;
- dijaki se morajo nauciti varnih delovanj;
« priprava varnostnega nacrta za dolocene Sportne dejavnosti;

« obnavljanje znanja nudenja prve pomoc¢i in premisljeno ravnanje ob poskodbi dijaka.

Za varno sportno vadbo potrebuje vsak dijak 20 m? povrsine, ki tudi v iziemnih okolis¢inah ne sme biti manj$a od 10 m?2.
Prostori, orodje in oprema morajo ustrezati varnostnim, higienskim in zdravstvenim nacelom, tako da dijakom in uciteljem
zagotavljajo varno in prijetno Sportno vadbo. V telovadnici in neposredni blizini drugih vadbenih povrsin morajo biti na-
mes¢ene omarice prve pomoci. Sola v svojem hi$nem redu opredeli varno osebno $portno opremo dijakov. Ob vsaki
poskodbi ucitelj izpolni zapisnik o poskodbi. Ve¢ o varnosti in primer zapisnika o poskodbi najdete v univerzitetnih u¢be-
nikih Izpeliava sportne vzgoje: didakticni pojavi, sportni programi in u¢no okolje in Management Sportnih objektov: od zamisli do
uporabe ter na strokovnem portalu SLOfit nasvet.

ODPRTI KURIKUL, SPORTNI DNEVI, SOLE V NARAVI, TECAJI, INTERESNE DEJAVNOSTI,
TEKMOVANJA

Odprti del izobrazevalnih programov v poklicnem in strokovnem izobraZevanju, ki ga na kratko imenujemo odprti kurikul,
ni nacionalno dolocen, kar bistveno prispeva h krepitvi avtonomije posamezne sole. Glede na potrebe in zmoznosti ter v
dogovoru s socialnimi partnerji na ravni regije/panoge ga doloci Sola in temu nameni priblizno 20 % ¢asa. Z odprtim ku-
rikulom je Solam dana moznost, da oblikujejo cilje, kompetence in vsebino modulov odprtega kurikula skladno z realnimi
potrebami in izzivi gospodarstva ter sodobne druzbe. Z namenom krepitve kompetence »skrb za celostno zdravje in
dobrobit« lahko Sola umesti Sportne vsebine v svoj odprti kurikul ter tako poskrbi za seznanjanje dijakov s poklicnimi obre-
menitvami in vadbami za preprecevanje poskodb ter kompenzacijo njihovih posledic.

Sola ponudi v okviru interesnih dejavnosti $portne dneve, $ole v naravi, sportne tabore ali te¢aje. Vsebinsko in dozivljajsko
naj bodo ponujene dejavnosti bogate, vedre ter, ce je smiselno in mogoce, povezane z drugimi predmetnimi podroc;ji.

Priporocljivo je, da 3ola ponudi tudi razlicne Sportne interesne dejavnosti in tako spodbuja redno $portno dejavnost
dijakov. Sola lahko organizira razlicna $portna tekmovanja, ki so sestavni del in nadgraditev 3olske $portne vzgoje in
interesnih dejavnosti. Osnova so tekmovanja med oddelki ali letniki v okviru Sole, pri cemer je poudarek na mnoZi¢nosti.
Sportna tekmovanja so smiselna, ¢e v svoji celovitosti upostevajo fizioloska, socialna in pedagoska nacela. Na tekmovanje
naj se dijaki nacrtno pripravljajo, najpomembnejsi cilji pa morajo biti postena igra (ferplej), spostovanje vioZzenega napora
in primerno obnasanje. Dijaki naj sodelujejo tudi kot organizatorji in sodniki, ob ogledu pa naj jih ucitelj navajajo tudi na
kulturno spremljanje Sportnih dogodkov.
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Ve o organizaciji Sportnih dni, $ol v naravi, interesnih dejavnosti in tekmovanjih najdete v univerzitetnih u¢benikih Izpeljava
Sportne vzgoje: didakticni pojavi, sportni programi in u¢no okolje in Management Sportnih objektov: od zamisli do uporabe ter na
strokovnem portalu SLOfit nasvet.

PREVERJANJE IN OCENJEVANJE ZNANJA

Vrednotenje stopnje usvojenosti $portnih znanj in ravni telesne zmogljivosti ter spremljanje osebnih $portnih dosezkov
dijakov so nelocljive in nepogresljive sestavine vsakega vzgojno-izobrazevalnega dela. Na¢rtno spremljanje in povratne
informacije o spremembah ter opazovanje in analiziranje procesa dela omogocajo ucitelju ustrezno nacrtovanje Sportno-
vzgojnega procesa, prilagoditev pouka posamezniku, svetovanje priizboljsanju njegovih dosezkov ali odpravljanju Sibkejsih

podrodij in vklju¢evanju v razlicne zunajsolske dejavnosti.

Ucitelj vse leto in v vseh fazah u¢nega procesa nac¢rtno spremilja telesno zmogljivost dijakov, stopnjo usvojenosti razli¢nih
$portnih spretnosti, osebne $portne dosezke, odsotnost, opravicevanje in vkljucevanje v zunajsolske Sportne dejavnosti,
sodelovanje na tekmovanijih ali v razli¢nih lokalnih oziroma drzavnih Sportnih programih. Vse to mu omogoca objektivno
ovrednotenje dijakovega napredka. Redna spremljava s preverjanjem razlicnih kazalnikov in ustrezne sprotne povratne
informacije so podlaga za ocenjevanje Sportne vzgoje.

Pri ocenjevanju ucitelj uposteva naslednja osnovna strokovna izhodisc¢a:

« Osnova za ocenjevanje je doseganje standardov znanj in sposobnosti, ki jih ucitelj nacrtuje v letni pripravi na pouk.
Standarde znanj naj bi dijak usvojil do konca Solanja, ucitelj pa jih smiselno razporedi v posamezne letnike in prilagodi
nacrtovanemu in izpeljanemu pouku tako za obvezni kot izbirni program.

+ Ocenjuje takrat, ko posredovano vsebino obvlada vecina dijakov. Glede na njihove individualne znacilnosti lahko uci-
telj preverja in ocenjuje razli¢ne vsebine. Predvsem v zadnjih dveh letnikih naj ocenjuje sestavljena znanja (npr.
sodelovanje v igri) in uporabo znanj v razli¢nih avtenti¢nih situacijah (npr. pripravo nacrta lastne vadbe). Usvojenost
teoreti¢nih vsebin lahko ocenjuje ob izvedbi prakti¢nih spretnosti, z dijakovo izdelavo plakata ali raziskovalne oz. se-
minarske naloge.

- Naloge in merila ocenjevanja (ki jih sestavljajo podro¢ja ocenjevanje, opisniki ter merilna lestvica) morajo biti na
zacetku Solskega leta jasno predstavljena vsem dijakom, podrobneje pa e ob zacetku vsebinskega sklopa in pred
preverjanjem in ocenjevanjem.

« Utitelj spremlja dijake formativno s pravo€asno podanimi, ustreznimi in spodbudnimi povratnimi informacijami.
Pri tem uposteva nacelo, da ocenjuje znanje in ne is¢e neznanja.

« Ucitelj ocenjuje znanje dijakov ob upostevanju individualnih sprememb v njihovi telesni zmogljivosti. Zavedati se
mora, da so dijaki razli¢ni, saj so njihove telesne znacilnosti odvisne od njihovih prirojenih dispozicij, predhodnih gibal-
nih izkusenj in okolja, v katerem Zivijo. Zato jim poisce vsebine, kjer bodo uspesni, diferencira metodi¢ne postopke in
poudarja pomembnost njihovega osebnega napredka.

« Utitelj zasnuje preverjanje in ocenjevanje v treh stopnjah (pred zacetkom Solskega leta, med njim in na koncu, ko
oblikuje kon¢no oceno ter z njo seznani ucenca) in v sedmih, strokovno opredeljenih korakih, ki so predstavljeni
na strokovnem portalu SLOfit nasvet.

« Uposteva veljavni pravilnik o preverjanju in ocenjevanju znanja in strokovno doktrino o ocenjevanju, ki je pred-
stavljena na strokovnem portalu SLOfit nasvet.

« Ocenjuje naj na razli¢ne nacine. V proces oblikovanja meril in preverjanja lahko vklju¢uje tudi dijake ter jih tako navaja
na kriticnost pri samopreverjanju/samoocenjevanju in vrstniSkem preverjanju/ocenjevanju.

« Prioblikovanju zaklju¢ne ocene lahko ucitelj v oceni uposteva le nekaj najmocnejsih dijakovih podrodij.

Vel o ocenjevanju Sportne vzgoje s primeri najdete na strokovnem portalu SLOfit nasvet.
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