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1. OPREDELITEV PREDMETA

Sportna vzgoja se posveca osrednjemu razvojnemu procesu, ki je znacilen za vsakega
Cloveka, ko zacne razvijati fizicno telo, ga obvlada in se skozi njega izraza. Ta proces se
zacne v materinem trebuhu in se v otroStvu intenzivno nadaljuje. Skozi celoten proces
vzravnavanja in telesnega razvoja je prav gibanje tisti medij, s pomocjo katerega
posameznik vstopi v svet. Gibanje je sila, ki mobilizira otroka in ga postavi v smiselno
povezavo s svetom.

Sportna vzgoja pomaga pri oblikovanju posameznikovih gibalnih spretnosti in navad. Je
pomembno sredstvo za oblikovanje samostojne in samozavestne osebnosti in priloznost za
razvoj skladnih odnosov med posamezniki.

Solska $portna vzgoja je nenehen proces bogatenja znanja, razvijanja sposobnosti in lastnosti.
Ob sprotni skrbi za zdrav razvoj otroka vzgajamo in uc¢imo, kako bo v vseh obdobjih Zivljenja
bogatil svoj prosti €as s Sportnimi vsebinami. Z zdravim nacinom Zzivljenja bo tako lahko skrbel
za dobro pocutje, zdravje, vitalnost in zivljenjski optimizem.

SPLOSNA 1ZHODISCA
Sportni pedagog sledi naslednjim izhodi3¢em:

e Sportna vzgoja mora biti sredstvo celostnega razvoja osebnosti;

e sposStovati mora nacelo enakih moznosti za vse ucence in upostevati njihovo razli¢nost;

e pedagoski proces vodi tako, da bo vsak ucenec uspesen in motiviran;

e igra je kot vir sprostitve in sredstvo vzgoje ter mora biti vklju¢ena v vsako uro Sportne
vzgoje;

e ucni nacrt dopusca doloceno stopnjo avtonomije ucitelja ter soCasno zahteva prevzem
strokovne odgovornosti za ustrezno izbiro vsebin, metod in oblik dela;



e nacrtno mora spodbujati otroke k humanim medsebojnim odnosom in k Sportnemu
obnasanju (fair playu);

e posebno skrb mora nameniti nadarjenim za Sport in otrokom s posebnimi potrebami;

e povezuje Sportno dejavnost z drugimi predmetnimi podrocji;

e nacdrtno spremlja in vrednoti otrokove dosezke in ga spodbuja k Sportni dejavnosti;

e spoStovati mora predpisane standarde in normativna izhodisca ter poskrbeti za varnost pri
vadbi.

OBSEG IN STRUKTURA PREDMETA

Na waldorfski Soli je program Sportne vzgoje glavni del programa sploSne gibalne vzgoje, ki se
izvaja v vseh razredih osnovne 3Sole pri razlicnih predmetih. Predvsem v prvem triletju je
gibalna vzgoja vkljucena prakti¢no v vse predmete, nosilca dejavnosti pa sta Sportna vzgoja in
evritmija. Pouku Sportne vzgoje je v osnhovnosolskem programu namenjeno skupaj 638 ur
rednega pouka, evritmiji, kjer se med drugim izvaja tudi plesni del programa Sportne vzgoje,
pa 408 ur. V programu je Se pet Sportnih dni v vsakem Solskem letu ter skupaj od 54 do 56
dni Sole v naravi. Program je z vidika razvojnih znacilnosti u€encev vsebinsko, organizacijsko
in metodic¢no zaokrozen na tri Solska obdobja. V vsakem Sola ponuja tri vrste programov:

e program, obvezen za vse ucence;

e programe, ki jih Sola mora ponuditi, vklju¢evanje ucencev vanje pa je prostovoljno;

e dodatne programe, ki jih Sola lahko ponudi, vkljuevanje ucencev vanje je prav tako
prostovoljno.



Program, obvezen za vse ucence

prvo triletje

drugo triletje

tretje triletje

e redni pouk z
dvajseturnim tecajem
plavanja v 2. ali 3.

razredu obsega 230 ur,

in sicer 2 uri tedensko

e redni pouk obsega 210 ur,

in sicer 2 uri tedensko

¢ redni pouk obsega 198 ur, in sice
2 uri tedensko

e Sportni dnevi - 5-letno

e Sportni dnevi - 5-letno

e Sportni dnevi - 5-letno

e Sole v naravi

e Sole v naravi

Programi, ki jih Sola mora ponuditi, vkljuCevanje ucencev vanje je prostovoljno

prvo triletje

drugo triletje

etje triletje

e Sportnhe interesne
dejavnosti

e Sportne interesne
dejavnosti

e Sportne interesne dejavnosti

e dopolnilni pouk -
programi za ucence s
posebnimi potrebami

e dopolnilni pouk -
programi za ucence s
posebnimi potrebami

e dopolnilni pouk - programi za
ucence s posebnimi potrebami




Dodatni programi, ki jih Sola lahko ponudi, vkljucevanje ucencev vanje je prostovoljno

prvo triletje

drugo triletje

tretje triletje

e izbirna predmeta sta Sport in
plesne dejavnosti

e nastopi, prireditve in
Solska Sportna
tekmovanja

e prireditve in Solska
Sportna tekmovanja

e prireditve in Solska Sportna
tekmovanja

e tecaji, Sportni tabori
0z. druge integrirane
oblike pouka

e tecaji, Sportnitabori oz.

druge integrirane oblike
pouka

e tecaji, Sportnitabori oz. druge
integrirane oblike pouka

e program Ciciban
planinec

e program Mladi planinec

e program Mladi planinec

e minuta za zdravje

e minuta za zdravje

Zaradi varnosti in individualizacije je priporoceno, da je v vadbeni skupini najvec 20 ucencev

ter da se pri rednem pouku Sportne vzgoje ucenci v drugem in tretjem triletjiu deljjo v

skupine po spolu. Pri plavanju, smucanju, kolesarjenju in pohodnistvu je treba upostevati
posebna normativna izhodisca.




2. SPLOSNI CILJI PREDMETA

S Sportho vzgojo, usmerjeno v:

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

e celostno dojemanje Sporta,

uresnicujemo splosne cilje Sportne vzgoje v osnovnosolskem programu:

e skrb za skladen telesni in duSevni razvoj:

9
%

9
9

9
9

skladna telesna razvitost, pravilna drza,

zdrav nacin zivljenja (telesna nega, zdrava prehrana, ravnovesje med ucenjem, Sportho
dejavnostjo, pocitkom in spanjem, odpornost proti boleznim ter sposobnost
prenasanja naporov, kompenzacija negativnih uc¢inkov sodobnega zivljenja),

krepitev zdravega obcCutka samozavesti, notranjega ravnovesja in zaupanja vase,

oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje k medsebojnemu sodelovanju,
zdravi tekmovalnosti, spoStovanju Sportnega obnaSanja - fair playa, strpnosti in
sprejemanju drugacnosti),

razumevanje koristnosti Sporta in navajanje na kakovostno prezivljanje prostega c¢asa,

razvoj ustvarjalnosti,

e razbremenitev in sprostitev;

e pozitivno dozivljanje Sporta, ki bogati posameznika;

e oblikovanje pristnega, Custvenega, spostljivega in kulturnega odnosa do narave in okolja
kot posebne vrednote:

9

spostovanje naravne in kulturne dediscine.



Primerno izbrane vsebine, ustrezne metode in oblike dela omogocajo, da se ucenci ob
Sportnem udejstvovanju pocutijo prijetno, se psihi¢no sprostijo, hkrati pa osmislijo in bolje
razumejo Sport. Ucenci si oblikujejo staliS¢a in vrednostni odnos do Sporta kot kulturne
sestavine clovekovega zZivljenja. K celostnemu razumevanju Sporta in njegovih ucinkov
pripomore tudi povezovanje z vsebinami drugih predmetov (spoznavanje okolja, biologija,
kemija, fizika, geografija, zgodovina, slovenscina, matematika, glasbena vzgoja, religija in
etika, tuji jeziki).



3. OPERATIVNI CILJI PREDMETA IN STANDARDI ZNANJA PO TRILETJIH
Operativni cilji so v vsakem triletju razdeljeni v Stiri skupine, ki poudarjajo:

e telesni razvoj in razvoj gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti;

e usvajanje in nadgradnjo Sportnih znanj;

e seznanjanje s teoreticnimi vsebinami;

e oblikovanje in razvoj stalis¢, navad ter nacinov ravnanja in prijetno dozivljanje Sporta.



3.1. PRVO TRILETJE

OPERATIVNI CILJI
Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti:

z izbranimi gibalnimi nalogami skrbimo za pravilno telesno drzo;

e razvijamo gibalne sposobnosti (koordinacijo gibanja, ravnotezje, moc, hitrost, gibljivost,
natanc¢nost) z naravnimi oblikami gibanja, bolj ali manj zahtevnimi igrami, Stafetami,
poligoni in drugimi prvinami razlicnih Sportnih zvrsti;

e razvijamo orientacijo v prostoru z raznovrstnimi igrami, obvladovanjem telesa v razli¢nih
polozajih in z dinami¢nimi nevsakdanjimi elementi gibanja na Sirsi ali ozji stabilni ter labilni
povrsini;

e razvijamo koordinacijo gibanja z gibalnimi nalogami, ki jih izvajamo v razlicnem ritmu ob
glasbeni spremljavi;

e razvijamo funkcionalne sposobnosti (sploSno vzdrzljivost) z igrami in drugimi dalj casa

trajajo¢imi gibalnimi nalogami v naravi;
e spremljamo telesne znacilnosti, gibalne in funkcionalne sposobnosti.



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

Ucenci pridobivajo temeljne gibalne podlage in izkuSnje, na osnovi katerih lahko razvijajo
sposobnosti ter nadgrajujejo razli¢na Sportna znanja:

spoznavajo zahtevnejse polozaje telesa in jih izvajajo samostojno ali s pomocjo soSolca;
sprosceno izvajajo naravne oblike gibanja v razli¢nih okolisc¢inah;

z igro posnemajo predmete, zivali in najrazlicnejSe Zivljenjske razmere v naravi;

izrazajo obcutke in razpolozenja z gibanjem ter izvajajo gibanja ob glasbeni spremljavi;
spoznavajo in se naucijo ravnati z razlicnimi Sportnimi pripomocki (skrinja, klopi, letvenik,
koza, zoge, kolebnice, kiji, obroci, ovire, lopariji ...);

Z igro spoznavajo in se naucijo osnovnih elementov atletike;

pridobivajo razlicne gibalne izkusSnje in znanja s prvinami gimnastike;

spoznavajo in se ucijo gibanj z razli¢nimi Zogami;

spoznavajo nekatere moStvene igre;

izvajajo nekatere otroSke plese in plesne igre;

dojemajo razli¢nost v kakovosti gibanja in znajo ta spoznanja vplesti v gibalno izraznost;
naucijo se vsaj ene od tehnik plavanja do stopnje znanja plavanja 25 metrov v globoki vodi;
spoznajo zimske Sporte.

Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja z igro:

z igro spodbujamo veselje do Sportne dejavnosti;

postavimo temelje za pozitivno motiviranost do Sportnih dejavnosti in kasnejSe pravilno
vrednotenje Sporta;

spodbujamo strpno in prijateljsko vedenje v skupini z gibanjem in igro;

ucenci si zadovoljijo potrebo po gibanju z zahtevnejsimi gibalnimi nalogami;

razvijajo obcutke zadovoljstva ob obvadanju lastnega telesa in izrazanja z gibanjem;
razvijajo samozavest, odlocnost, borbenost in vztrajnost;
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oblikujejo pozitivne vedenjske vzorce;
privzgajajo osnovne higienske navade;
gojijo odnos do Sportne opreme,;

razvijajo kulturni odnos do narave in okolja.

Seznanjanje s teoreticnimi vsebinami:

¢ ucence seznanimo s Sportno opremo, primernim Sportnim oblacilom in obutvijo;

« naucijo se poimenovati polozaje telesa, razlicne gibe in nekatere organizacijske oblike;
e spoznajo razlicne Sportne povrsine, naprave, orodja in pripomocke;

e razumejo pravila razli¢nih elementarnih in drugih iger;

e poznajo in uposStevajo osnovna nacela varnosti v telovadnici, na igrisc¢u in bazenu;

e razumejo pomen pravilne drze telesa v funkciji zdravja, telesne nege in higiene.

n



PRAKTICNE IN TEORETICNE VSEBINE

NARAVNE OBLIKE GIBANJA IN IGRE

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Naravne oblike gibanja: razlicne oblike hoje,
teki, elementarni meti, skoki, poskoki,
preplezanja, plezanja, lazenja, valjanja, visenja,
nosenja, kotaljenja, potiskanja ... Igre z
razli¢nimi vzgojno-izobrazevalnimi cilji:
zadovoljevanje potrebe po gibanju, razvoj
koordinacije gibanja z izvajanjem naravnih
oblik gibanja, razvoj gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti, dozivljanje napetosti in sprostitve,
ogrevanje ali umirjanje, popestritev postopkov
ucenja, razvijanje ustvarjalnosti in obcutka za
ritem, vzgajanje in socializacija, razvedrilo in
druzabnost ...

Zakaj se ogrevamo; kaj pomeni biti hiter,
mocan, gibljiv, natancen in vzdrzljiv. Pravila
enostavnih iger in spoStovanje Sportnega
obnasSaja.  Vrednotenje  osebnega in
skupinskega dosezka.

Povezava s spoznavanjem okolja.

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci dosezejo sproscenost in skladnost v izvajanju naravnih oblik gibanja. Poznajo in
upostevajo pravila izbranih iger. 1zvajajo gibalne naloge skladno z navodili.
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ATLETSKA ABECEDA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Hoja in tek v naravi. Igre hitrega odzivanja.
Stafetne igre z elementi tekov, skokov in
metov. Sproscen in koordiniran tek na krajse
razdalje iz visokega starta. V ritmicnem teku

preskakovanje nizkih ovir z enonoznim
odrivom. Skok v daljino z zaletom =z
enonoznim odrivom. Skok v viSino z

naskokom. Meti Zogice z zaletom v cilj in
daljino. Meti ve¢jih Zog na razlicne nacine.

Zacetni polozaj, zalet, odrivno mesto, ritem
teka, doskok, naskok, merjenje razdalje.

Povezava s spoznavanjem okolja, matematiko
in slovenscino.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci koordinirano in sprosceno teCejo. Sposobni so neprekinjeno preteci daljSe razdalje v
lahkotnem pogovornem tempu. Znajo hitro teci iz visokega starta; skociti z mesta v daljino,
skociti v visSino, skociti v daljino s kratkim zaletom z enonoznim odrivom in sonoznim
doskokom; metati Zogico z mesta, metati hogometno ali koSarkarsko Zogo izpred prsi v

daljino in cilj.

GIMNASTICNA ABECEDA

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Gimnasticne vaje, in sicer tudi z razlicnimi | Poimenovanje osnovnih polozajev (stoja,
pripomocki in ob glasbeni spremljavi. | leza, sed, Cep, klek, vesa, opora ...). Pojmi
Premagovanje orodij kot ovir. Poligoni z | orientacije v prostoru (naprej, nazaj, gor, dol,
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vecnamenskimi blazinami. Osnove akrobatike:
stoja na lopaticah, preval naprej in nazaj.
Preskoki: skrinja vzdolz (100 cm): naskok v
klek in cep. Vaje v vesi: plezanje po letveniku,
zviralih in zrdi, koleb, prevlek. Nizka gred ali
klop: hoja v razlicnih smereh, obrat sonozno,
seskoki. Ritmika (ob glasbeni spremljavi):
skoki, obrati, Preskakovanje
kolebnice. Vaje Botmer gimnastike.

razovka.

levo, desno. Gimnasticne vaje -
pojmi: rociti (predrociti, odroditi,
zarodciti, vzroditi, prirociti), noziti (prednoziti,
kloniti

v stran,
nekateri
raznoziti),

odnoziti, zanoziti,

(predkloniti, odkloniti, zakloniti).

Povezava s slovenscino in glasbeno vzgojo.

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci znajo tekoce in varno izvesti preval naprej in nazaj, hojo po nizki gredi, naskok na
skrinjo vzdolz, plezanje (dva metra) ter sonozno preskakovati kolebnico (osemkrat).

PLESNE IGRE (izvajajo se pri predmetu evritmija)

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Rajalne in igre s hojo, tekom, skoki, obrati na
mestu in v razlicnih smereh v prostoru v
enostavnem in sestavljenem ritmu. Gibanja z
razlicnimi deli telesa. Razvijanje obcutka za

Enakomeren in neenakomeren ritem. Razli¢ne
glasbene kot podlaga
gibanju. Razlike v kakovosti giba.

zvrsti plesnemu

ritem. Povezovanje gibanja in ritma ob

glasbeni spremljavi. Interpretacija razlicnih

enostavnih ritmov s ploskanjem in preprostim

gibanjem. Osnovni koraki preprostih | Povezava z evritmijo, glasbeno in likovno
druzabnih in ljudskih plesov. Posnemanje in | vzgojo, s spoznavanjem okolja, slovenscino,
ustvarjanje lazjih tematskih sekvenc ter | tujimi jeziki in z matematiko.
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preprostih
sproscanja.

koreografij. Vaje dihanja in

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci obvladajo gibanje na mestu in v prostoru z menjavanjem smeri v enostavnem in
sestavljenem ritmu. Povezujejo gibe z raznovrstno glasbeno spremljavo. Poznajo osnovne
korake petih ljudskih plesov. Sposobni so nastopiti s plesom na mesecnem prazniku.

IGRE Z Z0GO

Praktic¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Poigravanje z razli¢nimi zogami z roko, nogo,
glavo, s palico ali z loparjem v gibanju.
NoSenje in kotaljenje ene ali ve¢ Zog na
razlicne nacine. Vodenje zoge z roko, nogo ali
s palico s spremembami smeri. Zadevanje
razlicnih ciljev z roko, nogo, s palico ali z
loparjem. Nadzorovano odbijanje zoge z roko
ali obema rokama, nogo ali loparjem v steno
ali soigralcu. Podajanje in lovljenje Zoge z eno
roko, obema rokama ali hogo na mestu in v
gibanju.

mostvene

Izbrane elementarne in male
igre z zogo: med dvema ognjema,
podajanje zoge v dvojicah, igra "prek jarka",
podajanje igri "pepcek”,

"odbojka" prek vrvice z lahko zogo ...

zoge z nogo Vv

Izrazi in pojmi, ki se pojavljajo v igrah z
7z0go. Zavedanje in upoStevanje pravil iger.

Povezava s spoznavanfem okolja, slovenscino
in z matematiko.
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Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci znajo voditi, metati, podajati in loviti Zoge. Z Zogo so sposobni zadeti razlne cilje ter
se vkljucujejo v razlicne igre.

PLAVALNA ABECEDA

Prakti¢ne vsebine Teoreticne vsebine

Vaje za prilagajanje na odpor vode, | Nevarnosti v vodi, Se zlasti pri skokih v vodo.
potapljanje glave, gledanje pod vodo, | Varnostni ukrepi. Pomen preoblacenja mokrih
izdihovanje v vodo, plovhost in drsenje. | kopalk in vzdrzevanja higiene v vodi in zunaj
Skakanje na noge v vodo. Povezava elementov | nje.

prilagajanja na vodo z izbranimi
elementarnimi igrami v plitvi vodi. Vaje za
varnost v globoki vodi in osnovna tehnika

plavanja prsno ali kravl ali hrbtno.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci so prilagojeni na vodo in preplavajo 25 metrov (naloga za zlatega morskega konjicka).

V tretjem razredu Sola organizira 20 urni plavalni tecaj.

IZLETNISTVO IN POHODNISTVO

Praktic¢ne vsebine Teoreticne vsebine

Najmanj dva izleta. Eden od izletov je | Osnovno izletniSko znanje (obutev, oblacilo,
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zahtevnejsi glede viSine vzpetine in dolzine
poti. Ekipni orientacijski pohod po oznaceni
poti.

V sodelovanju s starsi lahko izvedemo tudi vec
sobotnih ali nedeljskih druzinskih izletov. Tako
otroci dozivijo pohodnistvo kot zdrav nacin
druzinskega zZivljenja.

nahrbtnik, tempo hoje, pitje tekocine,
termoregulacija). Spoznavanje geografskih,
zgodovinskih in naravoslovnih znacilnosti
obmodja, po katerem poteka izlet.
Naravovarstveno ozavescanje.

Povezava s spoznavanjem okolja, z likovno
vzgojo in s slovenscino.

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci poznajo pravila varne hoje v gore.
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UGOTAVLJANJE,
ZNACILNOSTI

SPREMLJANJE

IN VREDNOTENJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI

TER TELESNIH

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Poleg
ucitelj

sprotnega vrednotenja Sportnih znanj
veckrat letno ugotavlja, vrednoti in
sposobnosti  (mo¢,
gibanja, hitrost,

sploSna vzdrzljivost) ter telesnih

spremlja
gibljivost,
ravnotezje,

razvoj gibalnih

koordinacija

znacilnosti.

Uporaba in razumevanje razli¢cnih merskih
enot (minuta, sekunda, meter, centimeter,
Stevilo ponovitev ...). Postopki merjenja.

Povezava s spoznavanjem okolja in z
matematiko.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci dosegajo v gibalnih sposobnostih rezultate, prilagojene individualno postavljenim
ciliem. Poznajo merske enote in postopke merjenja.

DODATNE VSEBINE

ZIMSKE DEJAVNOSTI

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Igre na snegu: sankanje, drsanje, hoja in tek na
smuceh.

Nevarnosti na sankaliS¢u in drsaliscu.

Oprema za zimske Sporte.

Povezava s spoznavanfjem okolja.

Raven znanja ob koncu triletja
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Drsanje: odriv in drsenje na obeh nogah ter na eni nogi in zaustavljanje.

SPORTNI PROGRAM CICIBAN PLANINEC

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Izleti v programu Ciciban planinec. Ucitelj
vzpodbudi starSe, da nabavijo knjizice, ki jih
ucenci po Solskih in druzinskih izletih

izpolnjujejo.

Varnost v planinah in skrb za Cisto okolje.

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci znajo hoditi v skupini po manj zahtevnih planinskih poteh.

SPLOSNE TEORETICNE VSEBINE IN MEDPREDMETNE POVEZAVE V PRVEM TRILETJU

Sportne naprave in  pripomocki, njihovo

poimenovanje in uporaba ter varna priprava in
pospravljanje.

slovenscina, spoznavanje okolja

Osnovni pojmi (gor, dol, levo, desno, noter, ven,
naprej, nazaj, v stran, naravnost, v loku, nizko,
visoko, pocasi, hitro, stoja, razkorak, vzpon,
Cep, klek, sed, leza, kloni, roCenja, nozenja,
skok, sonozen odriv, enonozen odriv, odrivna
noga, naskok, seskok, doskok, preskok, vrsta,
kolona, skupina).

slovenscina, spoznavanje okolja

Pomen ritma v Zivljenjskih pojavih in gibanju.

glasbena vzgoja, spoznavanje

okolja,
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slovenscina, tuji jeziki, matematika

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

spoznavanje okolja, matematika

Pomen in moznosti sodelovanja v skupini.

spoznavanje okolja

Telesna higiena.

spoznavanje okolja

Pomen ustreznega vadbenega oblacila in obutve.

spoznavanje okolja

Zakaj se je treba pred vadbo ogreti.

spoznavanje okolja

Pomen varnega gibanja pri vadbi v Sportni
dvorani, na igriscu, v naravi, v vodi, na izletih, na
snegu.

spoznavanje okolja

Pomen in nacini varovanja okolja.

spoznavanje okolja

Ucitelj predstavi teoreticne vsebine ob prakticnem delu.
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3.2. DRUGO TRILETJE

OPERATIVNI CILJI

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti:

e z izbranimi nalogami oblikujemo pravilno telesno drzo ucencey;

« z malimi igrami, zahtevnejSimi Stafetami in poligoni razvijamo gibalne sposobnosti;

e z izbranimi nalogami razvijamo gibalne sposobnosti (koordinacija gibanja, mo¢, hitrost,
gibljivost, ravnotezje, natancnost), pri tem si pomagamo tudi z razlicnimi pripomocki in
glasbo;

¢ z dalj casa trajajocCimi razlicnimi gibalnimi nalogami v naravi (npr. pohodnistvo, tek, tek na
smuceh, orientacijski tek, kolesarjenje ...) razvijamo funkcionalne sposobnosti ucencev;

« spremljamo telesne znacilnosti, gibalne in funkcionalne sposobnosti ucencev.

Usvajanje razli¢nih Sportnih znan;j:

« ucenci nadgrajujejo razlicna sestavljena Sportna znanja;

¢ znajo ravnati z razlicnimi Sportnimi pripomocki (zoge, kolebnice, kiji, obroci, ovire, loparji
...) v razlicnih okolisc¢inah;

« naucijo se pravilne tehnike tekov, skokov in metov;

« naucijo se tehnike nekaterih elementov gimnastike in jih znajo povezati v sestave;

e naucijo se osnovnih tehnic¢nih in takticnih elementov razlicnih Sportnih iger ter jih znajo
uporabiti v igralnih situacijah;

¢ naucijo se nekaterih ljudskih in druzabnih plesov;

e izpopolnijo eno od tehnik plavanja;

e naucijo se teci na smuceh in varno smucati.
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Seznanjanje s teoretichimi vsebinami:

« ucenci spoznajo Sportna orodja in pripomocke, njihovo poimenovanje in varno uporabo;

e spoznajo in razumejo nekatere pojme Sportnega izrazoslovja;

¢ spoznajo znacilnosti posameznih Sportov, zlasti tistih, ki so povezani z naso preteklostjo
(pohodnistvo in gornistvo, smucanje ...);

e spoznajo in upostevajo pravila malih Sportnih iger;

e Spozhajo pomen ritma, takta in tempa v gibanju;

e razumejo prednosti primernega Sportnega oblacila in obutve v razlicnih pogojih (vadba,
tekmovanje, razli¢cne vremenske razmere ...);

e spostujejo pravila obnasanja in nacela varnosti, posebej na plavalisc¢u, v gorah, na smuciscu
itn.;

e razumejo pomen vpliva redne Sportne vadbe na drzo, postavo, zdravje in dobro pocutje.

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

e ucenci v razlicnih razmerah razvijajo samozavest, odlo¢nost, borbenost in vztrajnost;

« pridobijo obcutek za lepoto gibanja pri razli¢nih aktivnostih;

e razvijajo pozitivne vzorce Sportnega obnasanja, medsebojnega sodelovanja in pomoci;

e znajo sprejemati drugacnost;

e privzgojijo odnos do higienskih navad (preoblacenja, umivanja po vadbi, Cistoce prostorov
in osebne Sportne opreme), Solske lastnine in Sportne opreme;

e preko razli¢nih aktivnosti se poveZejo z naravo in razumejo pomen varovanja naravne in
kulturne dediscine.
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PRAKTICNE IN TEORETICNE VSEBINE

NARAVNE OBLIKE GIBANJA, IGRE IN SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Naravne oblike gibanja, igre in vaje za razvoj
koordinacije gibanja, modi, hitrosti,
ravnotezja, gibljivosti in vzdrzljivosti. Igre z
razli¢nimi vzgojno-izobrazevalnimi cilji (razvoj
gibalnih  in  funkcionalnih  sposobnosti,
ogrevanje in umirjanje, orientacija v prostoru,
spopolnjevanje gibalnih znanj, razvijanje
ustvarjalnosti, medsebojna pomoc,
socializacija, razvedrilo). Tipi¢ne igre: Lov na
zmaja, Ogenj in led, Strije kvadrati, Krokodilje
Celjusti, Banditi, Tri kraljestva, Macka-mis,
Lovci-levi, Atenci-Spartanci, softball, Deset
z0g, Vroca Zoga

Pomen dobre kondicijske pripravljenosti za
dobro pocutje in zdravo zivljenje. Merjenje
Sportnih  dosezkov, wuporaba razli¢cnih
merskih enot. Spremljanje gibalnih in
funkcionalnih  sposobnosti ter telesnih
znacilnosti.

Povezava z naravoslovjem in matematiko.

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci poznajo naloge za razvoj gibalnih sposobnosti.
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ATLETIKA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Stafetni teki, vaje hitrega reagiranja. Klasi¢ne
starogrske discipline: tek (Sprint, maraton -
dolgotrajnejsi tek, Stafeta), skok v daljino,
skok v visino, met diska in kopja, rokoborba.
Osnovne vaje za izpopolnjevanje tehnike teka
(stopnjevanje, tek s poudarjenim odrivom,
hopsanje, "skiping" ...). Starti iz razlicnih
polozajev in tehnika nizkega starta. Teki prek
nizjih ovir. Dolgotrajnejsi tek v naravi v
pogovornem tempu, kros in fartlek. Met
Zogice.

Starogrski olimpijski ideali. Osnovni atletski
pojmi: tekalisce, zaletisCe, startno povelje,
odrivno mesto, odrivna noga, merjenje s
stoparico in metrom; merjenje srénega
utripa.

Povezava z matematiko, zgodovino in
naravoslovjem.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci znajo teci iz visokega in nizkega starta, skociti v daljino z zaletom, skociti v visSino z

zaletom, metati Zogico z zaletom, metati kopje in disk. Sposobni so koordinirano in

sprosceno teci daljSe razdalje v lahkotnem pogovornem tempu. V tekih, skokih, metih in

rokoborbi skusajo ucenci doseci in zacutiti vrednote in olimpijske ideale stare Grcije: resnico,

lepoto, moc in dobroto.
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GIMNASTIKA Z RITMICNO IZRAZNOSTJO

Prakticne vsebine Teoreticne vsebine

Kompleksi gimnasti¢nih vaj. Premagovanje orodij | Pomen in skrb za pravilno drZo. Izbiranje
kot ovir, poligoni in Stafete. Akrobatika: prevali | vaj za ogrevanje, razvijanje gibljivosti in
naprej in nazaj v razlicnih kombinacijah; prevali | moci. Poimenovanje polozajev in vaj.
na kup mehkih blazin; premet v stran, stoja na | Varnost in medsebojna pomoc¢ - pomen,
rokah z varovanjem. Preskok: naskok na skrinjo | pravila in prijemi.

v oporo cepno in raznozno z varovanjem;
raznozka cCez kozo z varovanjem, seskoki in
doskoki. Mala prozna ponjava: naskoki na
ponjavo, skok stegnjeno in skréno. Vaje v vesi in
opori: vzmik s pomocjo, koleb v vesi in opori,
premah odnozno z varovanjem, seskok iz opore.
Plezanje po zrdi (3 m). Nizka gred: povezovanje
hoje, skokov, obratov, drz, seskoka. Ritmika:
preskakovanje kolebnice (pet nacinov), madji
skok, razovka, vaje z obroci, vaje s trakovi

(deklice). Vaje Botmer gimnastike.

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci lahko samostojno izvedejo kompleks gimnasti¢nih vaj. Akrobatika: preval naprej in
nazaj, premet v stran, razovka. Preskok: raznozka z varovanjem. Nizka gred: povezava hoje,
obrata in seskoka. Drog, zrd: vzmik po strmini z varovanjem, plezanje (3 metre). Ritmika
(ucenke): preskakovanje kolebnice (5 razlicnih skokov), sestavijo krajSo vajo ob glasbeni
spremljavi s trakom ali obrocem.
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PLES (izvaja se pri predmetu evritmija)

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Epoha ljudskih plesov posameznih pokrajin z
zaklju¢nim nastopom. Povezovanje gibalnih
sekvenc v preproste koreografije. Gibalno
ustvarjanje na doloceno temo.

Pomen ritma, takta in tempa v gibanju.
Povezava plesa z drugimi umetnostmi.

Povezava z evritmijo, glasbeno vzgojo,
zgodovino in s slovenscino.

Raven znanja ob koncu triletja

Nauciti se vsaj tri ljudske plese. Sodelovati v druzabno-plesnih igrah in v druzabnih plesih.

Nastop ljudskih plesov na Solski prireditvi.

MALA KOSARKA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Stafetne, elementarne in male mostvene igre z
zogo, ki vkljuCujejo osnovne tehnicne in
takticne elemente.

Osnovni izrazi in pravila. Pravila poStene
igre.

Raven znanja ob koncu triletja

Uporaba osnovnih tehnicnih in takti¢nih elementov v igrah male kosarke.
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MALA ODBOJKA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Elementarne in Stafetne igre, ki vkljucujejo
osnovne odbojkarske elemente.

Osnovna pravila odbojke.

Raven znanja ob koncu triletja

Uporaba osnovnih tehni¢nih elementov v igrah male odbojke.

MALI ROKOMET

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Elementarne igre, Stafete in igre s prirejenimi
pravili, ki vkljuCujejo osnovne tehnicne
elemente rokometne igre.

Osnovna pravila rokometa.

Raven znanja ob koncu triletja

Uporaba osnovnih tehnicnih in takti¢nih elementov v igri malega rokometa.
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MALI NOGOMET

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Elementarne in Stafetne igre, ki vkljucujejo
osnovne tehni¢ne elemente malega nogometa.

Osnovna pravila nogometa.

Raven znanja ob koncu triletja

Uporaba osnovnih tehnicnih in takti¢nih elementov v igri malega nogometa.

PLAVANJE IN NEKATERE VODNE DEJAVNOSTI

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Ucenje ene ali dveh tehnik plavanja: tehnika
dela nog in rok, tehnika dihanja, koordinacija
dela rok, nog in dihanja.

Pomen znanja plavanja. Higiena v vodi in ob
njej, nevarnosti skakanja na glavo,
nevarnosti v globoki vodi. Lastnosti vode.
Spoznavanje prirejenih tekmovalnih pravil.

Povezava z naravoslovjem.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci varno preplavajo 50 metrov s poljubno tehniko (znanje za bronastega delfina).

V Sestem razredu mora Sola preveriti znanje plavanja vseh ucencev.
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SMUCANJE IN NEKATERE ZIMSKE DEJAVNOSTI

Prakticne vsebine Teoreticne vsebine

Igre na snegu: drsanje, tek na smuceh, alpsko Vrste snega. Pravila vedenja na smuciscu,

smucanje _ 0SNoVNo vijuganje 2 drsaliscu in sankaliS¢u. Nevarnosti na smuciscu,

. . . drsalisCu in sankaliS¢u ter ravnhanje v primeru
oddrsavanjem, paralelni zavoj od brega,

nesrece. Prednosti in slabosti razlicne smucarske

zarezni zavoji. Uporaba smucarskih naprav. ,
opreme ter skrb zanjo.

Povezava z geogralijo in naravoslovjem.

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci obvladajo osnovne elemente teka na smuceh. Pri alpskem smucanju pa oshovho
vijuganje na lazjih terenih, paralelni zavoj od brega, zarezni zavoji. Znajo se voziti s
smucarskimi napravami.

IZLETNISTVO, POHODNISTVO, GORNISTVO

Prakti¢ne vsebine Teoreticne vsebine

Dva izleta na visjo razgledno vzpetino - eden | Nevarnosti v gorah, vpliv hoje na organizem,
od niju je zahtevnejsi pohod po poti, oznaceni | doloCitev strani neba s pomocjo sonca in ure,
spoznavanje okolice s pomocjo karte. Prva
pomoc pri praskah, zuljih, pikih zuzelk, zascita
pred insekti. Kulturen in spoSstljiv odnos do

z rdecCe-belimi oznakami.

narave.
Povezava z  geografijo, zgodovino  in
naravoslovjem.
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Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci znajo dolociti strani neba s pomocjo sonca in ure. Poznajo vpliv hoje na organizem,

pravila varne hoje v gore in prvo pomoc. Seznanijo se z varovanjem narave.

UGOTAVLJANJE, SPREMLJANJE IN VREDNOTENJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI

TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Poleg sprotnega vrednotenja Sportnih znanj
ucitelj veckrat letno ugotavlja, vrednoti in
spremlja razvoj gibalnih sposobnosti (moc,
gibljivost,  koordinacija  gibanja, hitrost,
ravnotezje, splosSna vzdrzljivost) ter telesnih
znacilnosti.

Razlicne merske enote in
merjenja.

postopki

Raven znanja ob koncu triletja

Ucenci spoznajo razvoj svojih gibalnih sposobnosti in telesnih znacilnosti ter znajo primerjati

svoje dosezke z dosezki vrstnikov.

DODATNE VSEBINE

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Primeri: badminton, softball, veslanje, rolkanje, kolesarjenje, | Osnovna pravila

namizni tenis, mali tenis, deskanje, plezanje. Izbira Sporta je

prepuscena uciteljem glede na potrebe, Zelje, materialne in | Sportih.

izbranih

Sportov. Varnost pri izbranih
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kadrovske pogoje. Sportni program Mladi planinec. U¢itelji

skupaj s starsSi izberejo in izvedejo primerne planinske izlete.

Raven znanja ob koncu triletja

Spoznavanje in izpopolnjevanje razlicnih Sportnih znanj do stopnje, ki omogoca varno
ukvarjanje z izbranim Sportom.

SPLOSNE TEORETICNE VSEBINE IN MEDPREDMETNE POVEZAVE V DRUGEM TRILETJU

Pomen varovanja okolja. geografija, biologija

Nacela varne 3portne vadbe, nevarnosti pri hoji v gore, | geografifa, biologija
plavanju, vodnih Sportih, kolesarjenju in zimskih Sportih.

Sportno oblacilo s higienskega, termoregulacijskega, z | geografija, biologija
estetskega in varnostnega vidika.

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

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

Sportno obnasanje pri $portni vadbi in na $portnih | religija in etika
prireditvah.

Ucitelj predstavi teoreticne vsebine ob prakti¢cnem delu.
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3.3. TRETJE TRILETJE

OPERATIVNI CILJI

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti:

e z razlicnimi nalogami v razli¢nih organizacijskih oblikah razvijamo gibalne sposobnosti
(moc, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost, ravnotezje, natancnost);

e razvijamo funkcionalne sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost) ucencev

e z razlicnimi Sporti aerobnega znacaja v naravi (npr. pohodnistvo, tek, tek na smuceh,
orientacijski tek, plavanje, kolesarjenje, veslanje ...) razvijamo aerobno vzdrzljivost;

e z izbranimi nalogami ohranjamo in oblikujemo pravilno telesno drzo in skladno postavo
ucencev;

e ucence naucimo ugotavljati in spremljati lastne gibalne ter funkcionalne sposobnosti in
telesne znacilnosti v daljSem casovnem obdobju ter jih primerjati s povprecnimi vrednostmi
vrstnikov.

Ucenje in izpopolnjevanje razli¢nih Sportnih znanj:

ucenci izpopolnjujejo izvedbo izbranih elementov atletike, gimnasti¢nih sestav in razli¢nih

plesov;

e izpopolnjujejo tehniko in taktiko Sportnih iger do stopnje, ki omogoca sproSceno in
ucinkovito igro;

e skladno in estetsko izvajajo razlicne sestavljene gibalne naloge v skupini in izrazajo

obcutke ter razpolozenja z gibanjem ob glasbeni spremljavi;

izpopolnjujejo znanje plavanja in spoznajo elemente reSevalnega plavanja.
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Seznanjanje s teoretichimi vsebinami:

razumejo vpliv Sporta in redne vadbe na zdravje in dobro pocutje;

razumejo odzivanje organizma na napor in prilagoditev na razli¢ne oblike vadbe;

spoznajo pomen vklju¢evanja mladostnika v razlicne Sportne dejavnosti v Soli in zunaj nje;
spoznajo dejavnike tveganja v vsakdanjem zivljenju in Sportu ter upoStevajo nacela
varnosti;

poznajo primerno prehrano ob dolocenih Sportnih dejavnostih, hidracijo, uporabo
vitaminov, pozivil in preparatov, ki vsebujejo hormone;

razumejo preventivno vlogo Sporta v ozavescanju proti razlicnim oblikam zasvojenosti
(kajenje, alkohol, droge ...) in drugim patoloSkim pojavom sodobne druzbe (nasilje,
samomorilstvo ...);

spoznajo pomen Sporta v turizmu, gospodarstvu, rehabilitaciji.

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

ucenci z razlicnimi dalj casa trajajoCimi aerobnimi dejavnostmi razvijajo vztrajnost;
oblikujejo odgovoren odnos do pravilnih prehranjevalnih navad, rednega spremljanja
telesne teZe, razmerja med delom in pocitkom, rednega ukvarjanja s Sportom;

s kolektivnimi igrami spoznavajo vlogo in pomen posameznika v skupini, razvijajo osnove
skupinskega dela, medsebojno spostovanje, pripadnost skupini, zdravo tekmovalnost in
sprejemanje drugacnosti;

z vadbo v naravi razvijajo oseben odnos do narave in spoznavajo ekoloSke probleme ter
pomen varovanja okolja;

razumejo dileme sodobnega Sporta in spostujejo pravila Sportnega obnasanja (fair playa);

s primernimi vsebinami dozZivljajo in razumejo pomen telesne obremenitve za duSevno
sprostitev;

ucencem s paleto razli¢cnih gibalnih aktivnosti, ki jih spoznajo med izobrazevanjem,
omogocimo, da najdejo sebi najprimernejSo obliko aktivnosti, v katero se bodo lahko
vkljucevali kot odrasli in tako dolgoro¢no skrbeli za svoj harmonicen razvoj.
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PRAKTICNE IN TEORETICNE VSEBINE

IGRE IN SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Vaje za razvoj in vzdrzevanje razli¢nih oblik
moci, hitrosti, koordinacije gibanja, gibljivosti
ter vzdrzljivosti. Tipi¢ne igre: Zapornik, Deset
zog, Sezam, invazijske in teritorialne igre

Zakonitosti Sportne vadbe.
razlicnih programov kondicijske priprave.
Ugotavljanje gibalnih in
sposobnosti telesnih

analiza vecletne spremljave.

Spoznavanje

funkcionalnih
ter znacilnosti in
Povezava =z biologijo, s fiziko in =z
matematiko.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci razvijajo oziroma vzdrzujejo raven gibalnih in funkcionalnih sposobnosti na stopnji,
ki prispeva k skladnemu telesnemu razvoju in omogoca ucinkovitost v gibanju. Naucijo se
spremljati svoje gibalne in funkcionalne sposobnosti ter izbrati oblike in vaje, s katerimi jih

bodo izboljsali.

ATLETIKA

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Vaje za izpopolnjevanje tehnike teka, predaja
Stafetne palice v teku, fartlek, daljSi tek v
Skok v
daljino z zaletom. Skok v visSino s prekoracno

naravi v pogovornem tempu, kros.

Sredstva atletske vadbe za razvoj razlicnih
gibalnih  sposobnosti.  Spremljanje in
vrednotenje srénega utripa.
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tehniko, vaje za ucenje tehnike flop. Met
zogice (250 g) z zaletom, suvanje tezke Zoge,
suvanje krogle (2 do 3 kg) z mesta ali s | Povezava z biologijo.
prisunskim korakom.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci znajo koordinirano in sproSceno teci, teci iz visokega ter nizkega starta, predati
Stafetno palico v hoji in teku, skociti v daljino z izmerjenega zaleta, skociti v viSino s
prekorac¢no tehniko, metati Zogico z zaletom. Ucenci so sposobni teci daljSe razdalje v
lahkotnem pogovornem tempu. V tekih, skokih in metih skusajo ucenci doseci vrednosti,
navedene v publikaciji Cilji Solske Sportne vzgoje - atletika.

GIMNASTIKA Z RITMICNO IZRAZNOSTJO

Praktic¢ne vsebine Teoreticne vsebine

Gimnasti¢ne vaje. Parter: preval naprej in nazaj, | Vodenje kompleksov gimnasti¢nih vaj.
preval letno na mehke blazine, premet v stran, | Pomoc in Varovan_je - uporaba prijemov_
stoja na rokah, povezovanje elementov. Ucenke:
povezovanje akrobatskih in ritmi¢nih elementov.
Gred (uCenke): kratka sestava z obveznimi
elementi: hoja, obrat, drza, skok, seskok.
Preskok: raznozka in skrc¢ka z varovanjem. Mala
prozna ponjava: osnovni skoki, zabijanje v kos.
Plezanje. Vaje v vesi in opori: vaje na drogu in
bradlji. Ritmika (ucenke): poljubna vaja s
pripomockom po izbiri (trak, kolebnica, obroc ali
Zzoga). Vaje Botmer gimnastike.
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Raven znanja ob koncu triletja

Temeljna raven: Samostojno kompleksa gimnasti¢nih vaj. Akrobatika:

kombinacija treh elementov akrobatike. Preskok: raznozka z varovanjem. Gred (ulenke):

sestavljanje

povezava hoje, obrata in seskoka. Ritmika (u¢enke): vaja s poljubnim pripomockom. Osnovni
skoki z male prozne ponjave.

Visja raven: Poljubne vaje na preskoku, bradlji ali drogu, parterju in gredi (u¢enke). Vaje s
pripomockom po izbiri (ucenke). Osnovni skoki z male prozne ponjave.

PLES (izvaja se pri predmetu evritmija)

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Obvladovanje telesa ob hkratnem dozivljanju
giba, glasbe, skupine, soplesalca.
Interpretacija sestavljenih in sinkopiranih
ritmov v povezavi z glasom in gibom. Plesi
renesanse in baroka, ljudski plesi razli¢nih
kombinacije
latinsko-ameriskih in

narodov. Osnovne slike in
standardnih,

skupinskih plesov.

Ples skozi zgodovino. Pomen sproscenega
gibanja in komuniciranja. Ples kot kulturna in
druzabna dejavnost. Kultura vedenja na
druzabnih in plesnih prireditvah.

Povezava =z evritmifo, glasbeno vzgojo,
zgodovino, zemlfjepisom in s slovenscino.

Raven znanja ob koncu triletja

Znanje druzabnih plesov do stopnje, ko lahko ucenci sprosc¢eno zapleSejo na Solski prireditvi.

Sportni pedagog izbere pri u€enkah najmanj dve in pri u€encih najmanj tri od nastetih $portnih

iger.
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KOSARKA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Izpopolnjevanje osnovnih tehni¢nih in takti¢nih
elementov (vodenje, podajanja, lovljenje, meti,
prodor, vtekanje, pokrivanje napadalca). Krizanje
z napeljevanjem ali vrocitvijo Zoge. Met ali
prodor centra po odkrivanju in vtekanju.
Protinapad 2 : 1. Obramba proti metu, prodoru
in vtekanju, zapiranje poti do kosa in skok za
odbito Zogo. Igranaenkos 1 :1,2:2in3:3
ter igra 4 : 4 in 5 : 5 brez centra ali z enim
centrom na dva kosa.

Pravila in sodniski znaki.

Raven znanja ob koncu triletja

Temeljna raven: Uspesna uporaba tehni¢nih in takti¢nih elementov v napadu vigrah 1 : 1, 2 :
2in3:3 naenkoStervigrah 4 :4ali5:5 brez centra na dva kosa proti aktivnhi obrambi.
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ODBOJKA

Prakticne vsebine

Teoreticne vsebine

Izpopolnjevanje  osnovnih  tehni¢nih  in
takti¢nih elementov: zgornji in spodnji odboj,
spodnji servis. Ulenje in uporaba zgornjega
servisa, sprejema, podaje in napadalnega
udarca v igri. UCenje enojnega bloka in ucenje
nekaterih takticnih elementov (sodelovanje v
obrambi v sistemu “center naprej”,
sodelovanje v igri, ko serviramo in ko
sprejemamo servis ..). Igra 6 : 6 na
skrajSanem ali normalnem igriScu.

Pravila odbojke. Sodniski znaki.

Raven znanja ob koncu triletja

Temeljna raven: UspeSna uporaba osnovnih tehni¢nih in takti¢nih elementov v igri 6 : 6 na

skrajSanem igriscu.

ROKOMET

Prakti¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Ucenje in izpopolnjevanje osnovnih tehnicnih
elementov: podaje, streli, lovljenje, pobiranje
zoge, odkrivanje, kritje in spremljanje
napadalca brez in z Zogo in ucenje nekaterih
zahtevnejSih tehnicnih in takti¢nih elementov

Pravila rokometa. Sodniski znaki.
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rokometa (podaja iz naleta, strel v skoku,
protinapad). Igra z osebno in consko obrambo.

Raven znanja ob koncu triletja

Temeljna raven: Uspesna uporaba osnovnih tehnicnih in takticnih elementov v igri z osebno

obrambo na lastni polovici igriS¢a z vratarjem in Sestimi igralci ter igri s consko obrambo in

proti njej z vratarjem ter Sestimi igralci.

NOGOMET

Praktic¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Izpopolnjevanje osnovnih tehni¢nih elementov
brez Zoge in z Zzogo ter osnovnih takti¢nih
elementov. Uporaba teh elementov v vodeni
igri. Igra na razlicnih igralnih mestih.

Pravila nogometa. Osnovni sodniski znaki.
Spostovanje pravil postene igre.

Raven znanja ob koncu triletja

Temeljna raven: UspesSna uporaba osnovnih tehnicnih in takticnih elementov v igri ter
poznavanje nalog igralcev na posameznih igralnih mestih.

IZLETNISTVO, POHODNISTVO, GORNISTVO

Praktic¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Najmanj en zahtevnejsSi pohod - po moznosti v

Tempo hoje, pitje tekocine in
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predalpski ali alpski svet.

termoregulacija. Vpliv hoje na organizem.
Varovanje narave, skrb za
naravne in kulturne dediscine.
z biologijo,

ohranitev

Povezava geografijo in

zgodovino.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci opravijo vsako leto vsaj en pohod. Znajo se orientirati s pomocjo karte. Poznajo vpliv

hoje na organizem, nevarnosti v gorah in znajo nuditi prvo pomoc. Seznanijo se z

naravovarstvenimi problemi in skrbjo za ohranitev naravne in kulturne dediscine.

UGOTAVLJANJE, SPREMLJANJE IN VREDNOTENJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI

TER TELESNIH ZNACILNOSTI

Praktic¢ne vsebine

Teoreticne vsebine

Poleg sprotnega vrednotenja Sportnih znanj
ucitelj veckrat letno ugotavlja, vrednoti in
spremlja razvoj gibalnih sposobnosti (moc,
gibljivost,  koordinacija  gibanja, hitrost,
ravnotezje, sploSna vzdrzljivost) ter telesnih

znacilnosti.

Spremljava svojega telesnega in gibalnega
razvoja ter vrednotenje sprememb.

Povezava z biologijo.

Raven sposobnosti in znanja ob koncu triletja

Ucenci spoznajo vecletne spremembe svojih gibalnih sposobnostih in telesnih znacilnostih

ter nacine, kako izboljSati posamezno sposobnost in kako vplivati na telesno tezo.
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DODATNE VSEBINE

SMUCANJE IN NEKATERE ZIMSKE DEJAVNOSTI

Prakticne vsebine Teoreticne vsebine

Elementi osnovne in nadaljevalne Sole | Vrste snega in nevarnosti v zimski naravi.

vvvvv

smucanja, smucanje na urejenih smucisc¢ih, | Ravnanje v primeru nesreCe. Primerna

hoja in tek na smuceh, drsanje, turna smuka. oprema za zimske Sporte.

Raven znanja ob koncu triletja

vvvvv

drsanje.

DRUGE VSEBINE

Prakticne vsebine Teoreticne vsebine

Primeri: veslanje, rolkanje, kolesarjenje, judo, | Osnovna pravila izbranih Sportov. Varnost
lokostrelstvo, namizni tenis, tenis, badminton, | pri izbranih Sportih.

deskanje, plezanje, jadranje ... Izbira Sporta je
prepuscena uciteljem glede na potrebe, Zzelje,
materialne in kadrovske pogoje.
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Raven znanja ob koncu triletja

Spoznavanje in spopolnjevanje razli¢nih Sportnih znanj do stopnje, ki omogoca varno
ukvarjanje z izbranim Sportom.

SPLOSNE TEORETICNE VSEBINE IN MEDPREDMETNE POVEZAVE V TRETJEM TRILETJU

Dobro pocutje in zdrav nacin Zzivljenja (gibanje, | biologija, religija in etika
higiena, uravnotezena prehrana, kajenje, alkohol,
droge, pomen socialnega okolja).

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

Razvoj in spremljava gibalnih sposobnosti (mo¢, | biologija
hitrost, gibljivost, koordinacija gibanja, vzdrzljivost)
in pomen gibalne ucinkovitosti.

Odzivanje srcnozilnega in dihalnega sistema na | biologija, fizika, matematika
povecan napor pri Sportni vadbi (merjenje srénega
utripa, pomen vrednosti srénega utripa in
nacrtovanje vadbe, pomen vitalne kapacitete).

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

Pomen koristnega prezivljanja prostega Casa z vidika | biologija
zdravja in druzenja. Seznanjanje z moznostmi
vklju€evanja v zunajsSolske Sportne dejavnosti.

Varovanje okolja. geografija, religija in etika

Ucitelj predstavi teoreti¢ne vsebine ob prakti¢cnem delu.
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4 SPECIALNODIDAKTICNA PRIPOROCILA

Sodelovanje pri Sportni vzgoji

Sportna vzgoja je obvezna za vse ucence. U¢enec je lahko iz zdravstvenih razlogov oproséen
sodelovanja pri pouku Sportne vzgoje (52. ¢len Zakona o osnovni Soli). V takih primerih Sola
uposteva 15. ¢len Pravilnika o pravicah in dolznostih u¢encev v osnovni Soli.

Nacrtovanje operativnih ciljev in vsebin v lethem u¢nem nacrtu

Ucni nacrt je podlaga za pripravo uciteljevega lethega delovnega in uénega nacrta. Pri letnem
nacrtovanju upoSteva posebnosti Sole in ucencev, ki jih poucuje (materialni, kadrovski,
geografski, klimatski pogoji, tradicija in interesi). Skladno z navodili u¢nega nacrta se ucitelj
odloci, koliksen del celotnega ¢asa bo posvetil doloCenim dejavnostim in vsebinam (¢asovna
razporeditev skupnega Stevila ur). Za dosego ciljev lahko v letni u¢ni nacrt doda vsebine drugih
Sportov (kolesarjenje, veslanje, kotalkanje, namizni tenis, aerobika, dvoranski hokej,
lokostrelstvo, plezanje). Solsko $portno vzgojo lahko obogati tudi s strokovno pripravljenimi
Sportnimi programi, kot so Ciciban planinec, Mladi planinec.

Cilji so razclenjeni v Stiri skupine, ki dolocajo: katere gibalne sposobnosti naj si ucenci
razvijajo, katera prakti¢na in teoreticna znanja naj pridobijo ter kaksSna staliS¢a, navade in
nacine ravnanja naj si oblikujejo. Opredeljeni so za vsako triletje. Namerna odprtost prinasa
ucitelju precejSnjo stopnjo avtonomije, hkrati pa odgovornost za svoje nacrtovanje. Skladno s
splosnimi cilji naj bo poudarjena vadba v naravi.

Metodicne enote in naloge izbira in posreduje ucitelj skladno z metodi¢nimi postopki, ki so
uveljavljeni v stroki. I1zbiro nalog prilagaja zmoznostim svojih ucencev. Le-te doloca na podlagi
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opazovanja in nacCrtnega ugotavljanja ter vrednotenja njihovih razvojnih znacilnosti in gibalne
ucinkovitosti.

Poleg snovne priprave sta organizacijska in koli¢inska priprava nujni del nacrtovanja vsake
vadbene enote. Ur Sportne vzgoje ni priporocljivo zdruzevati. Vsaka ucna ura mora biti
sestavljena iz treh logi¢no povezanih delov: pripravljalnega (ogrevanje), glavnega in sklepnega
(umirjevalnega) dela. V vseh treh delih ucitelj uporablja ¢im bolj pestre in u€inkovite oblike ter
metode dela. Izbiro podredi vsebini, posebnostim skupine (Stevilo ucencev, spol, starost,
sposobnosti, predznanja) in pogojem dela. Organizacijske oblike izbira in usklajuje tako, da
zagotovi varnost, motivacijo in ucinkovitost vseh ucencev. Ucitelj uporablja ¢im vec razli¢nih
orodij in pripomockov, prilagojenih starosti ucencev.

Ucitelj mora spremljati stanje in razvoj gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti in telesnih
znacilnosti, Sportna znanja ter dejavnike sodelovanja ucencev. Tako lahko strokovno nacrtuje
svoje delo in sam doloci standarde znanja za ucence za vsako leto posebej v okviru
standardov, ki jih u¢ni nacrt navaja za celo triletje.

Prvo triletje

Z novim devetletnim Solanjem otroci zacenjajo z osnovnoSolskim izobrazevanjem leto prej,
torej s Sestimi leti, kar je treba upoStevati tudi pri na€rtovanju Sportnovzgojnega procesa in
pristopu do otroka.

Sportni vzgoji sta v predmetniku waldorfske 3ole namenjeni dve uri tedensko, trije $portni
dnevi v vsakem razredu in dvajseturni tecaj plavanja v tretjem razredu. Ker je v tem obdobju
poudarek na igri, se predmet imenuje IGRE. Plesni del programa se izvaja pri predmetu
evritmija. Sola vsako leto ponudi tudi $portne interesne dejavnosti. Sportne vsebine so tudi v
programih drugih predmetov, jutranjega varstva in podaljSanega bivanja.
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V predsolskem obdobju se otroci ucijo gibanja po principu posnemanja odraslih, ob pricetku
Solanja pa se v njih sprostijo sile, ki jim omogocajo vodeno ucenje. Kljub temu smo v prvem
triletju pozorni, da to ucenje ni direktno, ampak je posredno preko slik iz zgodb, v katere se
otroci vzive. Ucitelj vzpodbudi otrokovo domisljijo z besedno sliko. Dozivljanje vsebine
ucenca vzpodbudi v gibanje. Ucenec se lahko giblje bolj skladno, ko si ustvari predstavo, ki jo
dobi ob uciteljevi pripovedi. Ce se to ne zgodi, lahko postanejo njegovi gibi neosredotoceni,
neosmisljeni in neoblikovani. Gibi, ki jih otroci naredijo kot odziv na hitre nepovezane,

razdrobljene podobe nam zrcalijo prav te lastnosti.

S pricetkom Solanja postane gibalna vzgoja bolj ciljno usmerjena in ucenci Ze v nizjih razredih
spoznajo dolocena pravila iger. Osnove slednjih spoznavajo ob tem, ko igrajo dolocene vioge
(lisice lovijo zajce - dolocen prostor je zaj¢ji dom in tam lisice ne morejo loviti). Ob razli¢nih
igrah, ki prikazujejo pravljicne junake, Zzivali, poklice, se ucenci srecujejo s pripadnostjo
doloceni skupini in upostevanju pravil, ki zanjo veljajo.

Tudi v vajah ogrevanja in umirjanja se ucenci vzivljajo v posamezne junake, zivali in njihove
lastnosti in delajo to, kar te pocnejo v uciteljevi pripovedi.

V igrah sta osnovna gibalna motiva, ki omogocata osredotocenje in pozornost, s tem pa
budnost - napetost in sprostitev. Pravila iger predstavljajo ogrodje znotraj katerih otroci
tvegajo toliko, kolikor so v danem trenutku pripravljeni in si zelijo. Po vsaki igri, kjer je otrok
dozivel napetost, mora slediti umiritev. Ucenci se kot grozd zberejo okrog ucitelja, se umirijo
mu in v tidini prisluhnejo. Uéna ura mora biti ritmi¢no natanéno vodena. Ce je bilo gibanje ob
vlogah napetost - vdih, je torej umiritev s tiSino in pocitkom izdih. Ritem ima v celothem
zivljenju razreda izredno pomembno vlogo.

Z igro otroci razvijajo gibalne sposobnosti, orientacijo v prostoru, situacijsko misljenje in
iznajdljivost ter zadovoljujejo potrebo po gibanju. Pomembna je za njihovo socializacijo, saj
omogoca skupno sodelovanje in jih tako postopno navaja na zivljenje v skupini. Otroci morajo
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ob gibanju in igri dozivljati veselje ter zadovoljstvo, saj to predstavlja osnhovni vzgib za
sistematicno ukvarjanje s Sportom v kasnejSem obdobju. Vecina iger, ki jih uporabljamo na
waldorfski Soli v vseh obdobjih osnovnega Solanja, je opisana v knjigi Kim Brooking-Payne,
Games Children.

Zelo pomembne so igre, ki so povezane s ploskanjem, preskakovanjem, igre, kjer ucenci vadijo
koordinacijo rok in zaporedje razli¢cnih ritmov, vaje z mehko Zogo - ritmi¢no podajanje in
lovljenje. Te vaje obicajno spremljajo pesmice ali rime, zato je gibanje lahkotno in tesno
povezano z dihanjem. Pesem vodi gibanje. S takimi vajami urimo koordinacijo, spretnost,
prostorsko orientacijo, ritem. Otroke ucimo slediti navodilom in jim dvigamo samozavest. Take
vaje niso le del Sportne vzgoje, ampak so vsakodnevni zacCetek jutranjega dela pouka (glavne
ure), del ur tujih jezikov in rocnih del. Vsak dan se pojavljajo pri razlicnih predmetih in so
pomembna sestavina pouka v waldorfski Soli.

Z gibanjem je povezano tudi zacetno opismenjevanje, racunanje, predvsem pa ucenje
poStevanke. Gibanje v prvem triletnem obdobju Solanja spremlja tudi metodicni postopek
memoriranja in recitiranja. Ure pouka evritmije so vedno in v celoti posveCene gibanju.
Zavedati se moramo, da ucenci potrebujejo veliko gibanja tudi na svezem zraku, zato morajo
izkoristiti vsako priloZnost lepega vremena za igro na Solskem dvoriscu, treba pa je tudi oditi
na krajSe sprehode v bliznjo okolico Sole.

Znanje plavanja je Zivljenjskega pomena. Sola v tretjem razredu organizira 20-urni tecaj
plavanja s ciljem, da so po koncanem tecaju vsi ucenci prilagojeni na vodo in preplavajo 25

metrov. Tecaje vodijo Sportni pedagogi in strokovno usposobljeni vaditelji ali ucitelji plavanja.

V tem obdobju zacnemo ucencem privzgajati osnovne higienske navade (noSenje Sportne
opreme, umivanje).
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Drugo triletje

V drugem triletju sta Sportni vzgoji namenjeni dve uri tedensko, pet Sportnih dni v vsakem
razredu in 9 Sol v naravi. Plesni del programa se izvaja pri predmetu evritmija. Znanje
posameznih Sportov lahko ucenci poglabljajo tudi pri interesnih dejavnostih in drugih oblikah
razsSirjenega programa oshovne 3Sole.

Osnovne znacilnosti otrokove rasti in razvoja v obdobju drugega triletja so predvsem
upocasnjena telesna rast, zaCetek intenzivne rasti miSic, velika stopnja razvitosti koordinacije
gibanja, dolocena stopnja intelektualne razvitosti za sprejemanje skupinskih navodil, socialna
razvitost za kooperativhe odnose s sovrstniki in zaradi obremenitev v 3Soli visek telesne
energije, ki se lahko uspesno sprosca v gibalni dejavnosti. To obdobje je najprimernejsi ¢as za
ucenje gibalnih dejavnosti, ki zahtevajo veliko naucenih vzorcev in so podlaga za razvoj
osnovnih struktur gibalne inteligentnosti posameznika.

V zacetku tega obdobja se srediS¢e dogajanja iz zunanjega igrisca prenese v telovadnico.
Klju¢ni vidik ob tem je, da se otroci naucijo delovati kot povezana skupina znotraj velikega
prostora, da se zberejo v gruco za pogovor in predstavitev novih nalog, se znova razprsijo
po prostoru in nato ponovno zberejo. Ta ritem zbiranja v gruco, loCevanja, da bi izvrsili
dejavnost in vnovi¢nega vracanja v bazo je tudi tokrat osnovnega pomena za prakti¢no
izvajanje ucnega nacrta in je bistven za razvoj druzbene zrelosti.

Moralna dimenzija Sportne vzgoje se vzpostavi preko dinamike igranja iger. Locevanje
posameznika od skupine in oblikovanje locenih, vcasih tekmovalnih skupin, postavlja
vprasanje, kako naj bi se celotna skupina in posamezniki znotraj nje nato ponovno srecali.
Locevanje, sodelovanje in ponovno zdruzevanje poudarjajo pomembnost odnosov in njihovo
moralno osnovo. To omogocajo pravila delovanja in igre. V mnogih pogledih so pravila igra
sama. Igra zahteva marsikatero druzbeno in moralno spretnost, kot so odkritost (ali so me
ulovili ali ne; ali sem prestopil ¢rto ali ne), predanost (podpiranje svoje skupine; narediti vse,

a7



da bi dosegel cilj), obzirnost (kako trdo lahko ulovim svojega soSolca; s ¢im si lahko
pomagam odigrati igro, ne da bi koga ranil; kdaj je igre konec), priznavanje primerne
avtoritete (sprejemanje razsodbe drugih igralcev oziroma sodnika/ucitelja), poStenost,
sodelovanje in tako napre;j.

Naloge v zacetku podamo s pomocjo besednih slik, ki imajo mocan pomen. Taksne slike
(prehodili boste ta ozek most, vendar pazite, da ne boste padli med hlastajoce Celjusti lacnih
morskih psov pod vami) izziv Se povecajo, podajo preprosta pravila, ustvarijo toplino
vznemirjenja in nudijo domiseln in izredno ucinkovit pristop k disciplini. TakSne podobe pri
otrocih izzovejo nekakSen preze¢ dvom, ki jim ugaja in je samo bistvo igre, obenem pa
posamezniku ne odvzame osnhovne svobode. Kasneje lahko tudi sami otroci predlagajo slike,
ki bi opisale igro ali zahtevane naloge.

V naslednji stopnji otroci ze lahko za€nejo izzivati avtoriteto odraslega ali pa se pocutijo
izolirani iz svoje skupine. Tu postanejo zelo pomembni druzbeni in moralni vidiki u€enja in
spostovanja pravil. S tem, ko se posameznik vedno bolj zaveda svojega lastnega prostora,
tako v dobesednem kot notranjem smislu, se mora ucni nacrt na to odzvati z uvedbo bolj
zavestnega nacina razvijanja otrokovega obcutka za prostorske dimenzije, in sicer v smislu
zgoraj in spodaj, levo in desno, spredaj in zadaj, ter zdruzevanja le-teh preko otrokove
samodejnosti.

To obdobje zaznamuje osréje otroStva in je zadnje obdobje pred pravim nastopom fizi¢ne
pubertete. Otrok mocno dozivlja dinamiko med srénim utripom in dihanjem. Otroci se radi
samovoljno potepajo, prav tako pa potrebujejo strogo odmerjeno disciplino ritmi¢nega
gibanja. Prav tako iSCejo izzive. Pri tej starosti cenijo tako pogum kot previdnost, tveganje in
pazljivost. Izgubo otroske nedolznosti moramo nadomestiti z mocnim izkustvom realnosti.
razumom, individualnimi in skupinskimi izzivi. To, da je v naglem menjavanju ritmov
sposoben ostati v srediSc¢u, okrepi otrokovo samobitnost. Gre za pomemben prehod pred
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vpeljavo timskih iger. Ce otrok nima sposobnosti, da bi ostal v centru oziroma na svojem
prostoru, je pri timskih Sportih veliko tezje doseci pozicijski cut; tako lahko dozivimo pojav,
ko se obe mostvi kot ena sama skupina neorganizirano borita za Zogo.

Starogrski olimpijski ideal je osnovni motiv tega obdobja. Olimpijske igre so bile prvotno
ritual, v katerem je posameznik skusSal upodobiti ustvarjalne moci bozanstev. Ideali resnice,
lepote in dobrote naj prezemajo vse dejavnosti; pet klasi¢nih vaj - tek, skoki, met diska in
kopja ter rokoborba, pa odrazajo osnovne notranje gibe, ki predstavljajo osnovo moralni
vzgoji.

Vaje odslej podajamo s precej bolj realisti¢nimi slikovnimi podobami.

Tretje triletje

To izredno obcutljivo razvojno obdobje oznacuje ponovna hitra telesna rast, ki vodi do
bioloSke in spolne zrelosti posameznika. Telesni razvoj porusi ustaljene gibalne vzorce in
privede do zacasne stagnacije ali celo nazadovanja v procesu razvoja, kar je povsem naraven in
razumljiv pojav, ki pa ga ucenci tezko sprejemajo. Poseben problem tega obdobja je razvoj
posameznikove samopodobe. Pravilno vodena Sportna dejavnost lahko bistveno pripomore
dokoncno izoblikovati posameznikovo samopodobo na podrocju dozivljanja in dojemanja
svojega telesa. Sportna vzgoja je izjemno sredstvo socializacije.

Procesi pubertete povzrocajo naglo rast udov, zaradi Cesar je telo okorno, med otroci istega
razreda pa se pojavijo vecje individualne razlike v izgledu kot pri kateri koli drugi starosti.
Pomembna je pokoncna drza, ki pa zahteva notranje ravnovesje sil. Element igranja se zdaj
podredi, pri vajah tezimo k odkrivanju nacel specificnih vaj ter doseganju natancnosti,
jasnosti forme, reda in strukture. V ospredje stopi element objektivnosti, ki jo dosezemo z
merjenjem, spremljanjem rezultata pri igri in priznavanjem ucitelja kot razsodnika. V vaji
Botmer gimnastike (vaje so opisane in ilustrirane v knjigi Fritz von Bothmer, Gymnastic
education) “Trikotniki” je glavni element prehod od lahkosti do budne vzravnanosti. Vaje s
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palico otroku omogocajo mocnejse izkustvo vzravnanosti in stegnjene drze, obenem pa od
njega zahtevajo trdno stojo na tleh.

Ucenci so se zdaj ze zmozni lociti od skupine in imajo dovolj razvit osebni status, da so
pripravljeni na izzive tekmovalnih Sportov. Zmozni so izoblikovati samostojno stalisce, kar
jim ne omogoca le tega, da si izberejo in zavzamejo svoj polozaj, temvec jim nudi nov
pregled nad igro in njene taktike. Zato, da bo ucenec resnicno soudelezen v skupinskih
Sportih, mora biti sposoben izoblikovati jasno sliko o tem, kje se nahaja v odnosu na svojo
okolico, in se mora zavedati dimenzij in meja igri¢a. Ce uéenci pri tej starosti nimajo trdno
lahko preplavijo Custvene sile, ki se v njih prebujajo na tej stopnji pubertete. Ko pridejo na
plan taksne sile in ni moznosti, da bi jih s fantazijo preusmerili, lahko nastane huda

.....

urejanje takSnih Custvenih izbruhov.

V Bothmer gimnastiki vaja “Ritem” dopolnjuje vajo - “Padec v prostor:-, ki je bila posebej
zamisljena za ustvarjanje prostorske izkusnje v puberteti. Nihajni gibi vodijo do izkustva
sredisca in periferije. Posameznik najde svoj ritem in odkrije trenutek vzgiba k gibanju. Po
presoji lahko pred to vajo izvedemo tudi vajo “Skok v sredis¢no tocko”.

Ob koncu tega obdobja se otroci soocijo s celotno tezo njihovih teles. Nova teza teles jih
obremenjuje, zato pa jih nova fizicha moc¢ polni z energijo. Potrebujejo veliko priloznosti, da
raziscejo in izkusijo to novo kombinacijo teze in moci, zato bi moral biti ve¢ji poudarek na
moci kot na finesi tehnike. S staliS¢a gibanja in telesne zgradbe to obdobje resni¢no
zaznamuje konec otrostva.

Pri tej starosti lahko uvedemo mnoge dejavnosti na prostem, vkljucno z gorskim plezanjem
in spustom v navezi, plovbo s kanujem in kajakom, hojo, pohodnistvom, turnim smucanjem
ipd. V vseh teh primerih dejavnosti same poskrbijo za izzive, odvisno od tega, kaj nudi
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okolica Sole. Poleg zahtev Sporta, kot sta zaupanje vase in vzdrzljivost, postane pomemben
odnos do okolja. U¢enci se morajo nauciti, da so Sporti na prostem najbolj koristni, ko
poglobijo nage doZivetje narave. Sport nikoli ne sme prispevati k uni¢evanju okolja in ne sme
dopustiti, da se razvije odnos, ki vidi cilj zgolj v premagovanju naravnega okolja.

Pri tej starosti je Se posebej treba spostovati razlike med spoloma. Prepoznati moramo
ocitne razlike v moci in velikosti pri kontaktnih Sportih, kot tudi precej razlicne energetske
vire pri obeh spolih. Potreba je po ravnotezju med skupnimi in locenimi dejavhostmi. Skupne
dejavnosti imajo zelo raznolik, a bistven znacaj. Oba spola potrebujeta nekaj ¢asa zase:
fantje morajo imeti moznost, da preskusijo meje svojih moci, dekleta potrebujejo zascito pri
telesni intimi mnogih gimnastic¢nih vaj, vklju¢no z varovanjem ucitelja v nevarnih polozajih.

Za ucence, ki se niso naucili plavati, mora Sola organizirati plavalni tecaj. Vsi ucenci naj bi
zapustili osnovno Solo kot plavalci.

V tretjem triletju sta Sportni vzgoji namenjeni dve uri tedensko, pet Sportnih dni v vsakem
razredu in 6 Sol v naravi. Plesni del programa se izvaja pri predmetu evritmija. U¢encem
ponudimo Se druge moznosti dodatnega vklju€evanja v Sportne programe: interesne Sportne
dejavnosti, Sportne programe na taborih, Solska Sportna tekmovanja. S samostojnostjo pri
vkljucevanju v Sport v prostem casu, potrjevanjem in samoaktualizacijo s Sportom zelimo
mlade v dobi odrascanja obvarovati pred negativho samopodobo, brezvoljnostjo, razlicnimi
oblikami zasvojenosti, slabimi vplivi ulice in modnih trendov.

Standardi znanja

Standardi znanja so doloceni po obdobjih. V prvem in drugem triletju so standardi
pripravljeni na temeljni ravni, v tretjem Solskem obdobju pa tudi na zahtevnejsi ravni.
Temeljna raven predstavlja stopnjo dosezkov in znanj, ki jih do konca dolocenega triletja
praviloma osvojijo vsi ucenci. Neizogibno je, da se bodo nekateri naucili vec in hitreje kot
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drugi in da bodo v nekaterih gibalnih nalogah bolj ucinkoviti. Tem ucencem je namenjena
zahtevnejsa raven.

Izkusnje kazejo, da so med ucenci velike razlike v telesni zgradbi in gibalni ucinkovitosti.
Ucencem, ki imajo tezave pri doseganju temeljnih standardov, se individualno posvecamo.
Ucence lahko vklju¢imo tudi v dopolnilni pouk.

Ugotavljanje, spremljanje in vrednotenje gibalnih sposobnosti ter telesnih znacilnosti

Sportni pedagog veckrat letno ugotavlja, spremlja in vrednoti poleg $portnih znanj tudi gibalne
sposobnosti ter telesne znacilnosti u¢encev. Ugotavljanje, vrednotenje in spremljanje podatkov
daje pomembne informacije tako Sportnemu pedagogu pri nacrtovanju pedagoSkega procesa
kot tudi u€encu za spoznavanje nekaterih individualnih sposobnosti in znacilnosti, saj dosezke
lahko primerja z dosezki slovenskih vrstnikov. Sola skladno s $olsko zakonodajo za ucence,
katerih starSi pisno soglasajo, podatke enkrat letno centralno obdela in ovrednoti skladno z
navodili.

Skrb za varnost ucencev

Pri Sportni vzgoji je treba posebno pozornost posvetiti varnosti. Ucitelj mora upoStevati
naslednja izhodisca:

e sposStovanje normativov (velikost vadbene skupine, posebni normativi pri plavanju,
smucanju in pohodnistvu);

e zascita vadbenega prostora, pozornost pri pripravljanju in pospravljanju orodja;

e prilagajanje vsebin, metodicnih postopkov, organizacije vadbe in obremenitev
sposobnostim ter predznanju ucencev;

e doslednost pri uporabi varne Sportne opreme;

e upostevanje nacel pomodi in varovanja;
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e upostevanje osnovnih nacel varnosti pri pohodnistvu, plavanju, smucanju in gimnastiki;
e seznanjanje ucencev z nevarnostmi v gorah.

V telovadnici in v neposredni blizini drugih vadbenih objektov morajo biti namescene omarice
prve pomoci.

Intenzivnost in obseg vadbe

Eden pomembnejSih splosnih ciljev opredeljuje Sport kot vrednoto zdravega zivljenja. Zato
mora ucitelj sproti strokovno utemeljeno prilagajati razmerje med obsegom in intenzivnostjo
obremenitve.

Obremenitev je razlicna pri razlicnih vsebinah glede na vecji poudarek energijski ali
informacijski komponenti dejavnosti.

Pri dalj ¢asa trajajocih gibalnih nalogah aerobnega znacaja je priporocljivo, da ucitelj uravnava
intenzivnost s spremljanjem src¢nega utripa. To ima motivacijski in spoznavni ucinek.

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

Razlike med ucenci in u¢enkami

Telesna in fizioloSka razlicnost med spoloma, tradicija, vzgoja in navade ter razlicen cas
spolnega dozorevanja pogojujejo razlike v zmoznostih in interesih med ucenci in u¢enkami.
Posamezniki - fantje, predvsem pa dekleta imajo v predpubertetnem in pubertetnem obdobju
velike tezave z razvojem svoje lastne percepcije in oblikovanjem vrednotne ravni svoje telesne
samopobobe. Ucitelj mora prilagoditi svoja ravhanja in izbiro vsebin posebnostim
mladostnikovega razvoja v tem obdobju, saj lahko bistveno vpliva na njegov osebnostni razvoj.
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Razlicnost med spoloma je izrazena ves Cas otrokovega razvoja, poudarjena pa je v casu
spolnega dozorevanja. Vendar naj ucitelji proces organizirajo tako, da pri dolocCenih
dejavnostih spodbujajo hkratno sodelovanje ucencev in ucenk (Sportne igre, ples, Sportna
tekmovanja).

Uspesnost in motivacija u¢encev

Eno osnovnih izhodis¢ ucnega nacrta je zagotoviti uspesnost in motiviranost vseh ucencev. Pri
zasledovanju obeh ciljev mora ucitelj upoStevati razlicnost otrok. Zahteve prilagodi vsakemu
posamezniku. Ucitelj upoSteva nacelo, da morajo napredovati vsi ucenci.

Ucitelj izbira cilje, vsebine, metode in oblike dela tako, da se ucenci pocutijo prijetno ter igrivo,
kar jim ob drugih splosnih ciljih omogoci psihicno razbremenitev in sprostitev od naporov, ki
jih prinasa ustaljen Solski ritem.

Vsi uciteljevi ukrepi morajo biti naravnani k oblikovanju pozitivnih staliS¢ do gibanja, podpirati
morajo oblikovanje pozitivhe samopodobe in prijateljskega odnosa do soSolcev.

Prvo triletje oblikujeta predvsem igra, sproScenost in naravne oblike gibanja. Pri izbiri vsebin,
metod in oblik dela je posebna pozornost namenjena prvemu razredu, kjer je treba upoStevati
razvojne posebnosti Sestletnega otroka.

V drugem triletju je poleg igrivosti in socialne komponente Sporta poudarjeno upostevanje
pravil igre in lepote gibanja. Pri tem so nam vzor starogrski ideali in nacela rimske urejenosti.

V zadnjem triletju ucenci Sport Ze lahko dojemajo razumsko. V tem obdobju posebno pozorno
spremljamo oblikovanje pozitivhe samopodobe. Element igre ostaja nujni sestavni del Sportne
vzgoje v vseh obdobjih ucencevega razvoja.
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Ucitelj gradi motivacijo z ustrezno izbiro vsebin in postopkov, zlasti pa s spodbujanjem ter
vrednotenjem napredka posameznika. Osebni cilji u¢encev so razli¢ni in temeljijo na specificni
ucinkovitosti. Biti morajo taksni, da jih je ucenec zmozen doseci. Predvsem ne smejo biti
osredotoceni le na zmago in poraz ter na tekmovanje z drugimi. Pri oblikovanju osebnih ciljev
se ucitelj opira na veckratno spremljanje Sportnih znanj, telesnih znacilnosti in gibalnih
sposobnosti ucencev.

Pri zagotavljanju uspesSnosti in motivacije so posebej izpostavljeni ucenci z nizjo stopnjo
prirojenih gibalnih sposobnosti ter s tem povezano slab%o gibalno ucinkovitostjo. Sibke
gibalne sposobnosti so veckrat povezane s telesno zgradbo z odvecno koli¢ino podkoznega
mascevja. TakSni ucenci Se posebej potrebujejo gibanje in igro, pozitivne spodbude ter
prilagojene obremenitve.

V procesu Sportne vadbe se morajo prepletati Custveni, razumski, socialni in vrednotni vidiki
vzgoje.

Sportni dnevi, $ole v naravi, $portne interesne dejavnosti, prireditve, nastopi in tekmovanja

Sola del vsebin izpelje v obliki $portnih dni, $ol v naravi, redni program pa obogati tudi z
dodatnimi programi, Sportnimi interesnimi dejavnostmi, nastopi, prireditvami in tekmovaniji.
Dejavnosti so predstavljene v prilogi.

Dodatni programi

Programi za otroke s posebnimi potrebami

Po Solski zakonodaji mora Sola poskrbeti za otroke s posebnimi potrebami. Sodobna medicina
uporablja gibanje in Sport v kineziterapijske ter rehabilitacijske namene. S posebnimi
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programi v okviru dopolnilnega pouka poskrbimo za tiste, ki imajo gibalne, zdravstvene ali
vedenjske tezave. Ti ucenci potrebujejo dodatno skrb ter individualen pristop.

Minuta za zdravje

Priporocamo, da udcitelji zlasti v prvem in drugem triletju prekinejo pouk za nekaj trenutkov. V
tem casu prezracijo ucilnico in sprostijo otroke z gibalnimi vajami.

Status Sportnika

Zakon doloca, da Sola nadarjenim Sportnikom nudi ustrezno pomoc in jim prilagodi obveznosti
vzgojno-izobrazevalnega programa skladno s Pravilnikom o prilagajanju Solskih obveznosti.

Spremljanje, vrednotenje in ocenjevanje

Spremljava in vrednotenje stopnje usvojenosti posameznih Sportnih znanj in osebnih Sportnih
dosezkov ter ucencevega telesnega in gibalnega razvoja sta nelocljivi in nepogresljivi sestavini
vsakega vzgojno-izobrazevalnega dela. Nacrtno spremljanje in vrednotenje zbranih podatkov
o ucenCevem napredku ter opazovanje in analiziranje procesa dela omogocajo ucitelju
ustrezno nacrtovanje Sportnovzgojnega procesa, prilagoditev pouka posamezniku, svetovanje
pri izboljSanju njegovih dosezkov ali odpravljanju pomanjkljivosti in vkljuCevanju v razli¢ne
zunajsolske dejavnosti.

Sportni pedagog vse leto naértno spremlja uéencev telesni, gibalni ter funkcionalni razvoj,
stopnjo usvojenosti razlicnih Sportnih znanj, osebne Sportne dosezke pri Sportni vzgoji, na
razrednih, Solskih in drugih tekmovanjih, odsotnost, opraviCevanje zaradi zdravstvenih
problemov in vklju€evanje v zunajsolske Sportne dejavnosti.

56




Spremljava in vrednotenje sta podlagi za ocenjevanje Sportne vzgoje. Pri ocenjevanju
upostevamo naslednja osnovna izhodisca:

e Vrednotimo predvsem ucencevo gibalno znanje ob upostevanju individualnih sprememb v
telesnem in gibalnem razvoju.

UpoStevati je treba, da so otroci razli¢ni, saj so njihove znacilnosti in sposobnosti odvisne
od njihovih dispozicij, predhodnih izkuSenj in druzbenega okolja, v katerem Zivijo. Postaviti
jim je treba individualne cilje, poiskati vsebine, kjer bodo uspesni, diferencirati metodicne
postopke in poudarjati pomembnost njihovega osebnega napredka.

e Osnova za vrednotenje ucencevih dosezkov so standardi znanja, ki jih iz obstojeCega
ucnega nacrta doloci ucitelj v svojem letnem uc¢nem nacrtu.

e Predvsem naj bo ocena spodbuda, da se ucenec vkljuci v Sport. Ocena pa ni le odraz
ucencevih dosezkov, z njo Sportni pedagog oceni tudi ucencevo prizadevnost in posredno
uspesnost svojega dela.

e Merila ocenjevanja morajo biti na zacetku Solskega leta jasno predstavljena vsem ucencem.

Ocenjevanje je v waldorfski Soli v vseh treh triletjih opisno in ga lahko ucitelj v zadnjih dveh
triletjih na zeljo starSev prevede tudi v Stevilcno oceno.
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5. PRILOGA
IZVEDBENI STANDARDI IN NORMATIVI

Za izvedbo programa potrebuje Sola telovadnico, zunanje Sportne povrsSine, naprave, orodja in
ucne pripomocke. Prostori, orodje in oprema morajo ustrezati higienskim in zdravstvenim
nacelom, tako da u¢encem in uciteljem zagotavljajo varno Sportno vadbo.

Pri plavanju, smucanju, pohodnisStvu in kolesarstvu veljajo zaradi varnosti posebna dolocila
glede velikosti skupin. Normativ za spremstvo ucencev v 3Soli v naravi je petnajst ucencev. V
skupini neplavalcev je lahko najve¢ osem ucencev, v skupini plavalcev pa dvanajst. Pri
smucanju ne sme biti v vrsti veC¢ kot deset smucarjev zacetnikov in dvanajst ucencev
smucarjev. Na planinskem pohodu veljajo naslednji normativi: na izletu po nezahtevnem svetu
morata spremljati ucence vsaj dva spremljevalca; na izletu v sredogorje je na enega
spremljevalca poleti lahko do petnajst udelezencev, pozimi pa do deset. V visokogorju
spremljevalec poleti ne sme imeti v skupini ve¢ kot dvanajst ucencev, pozimi pa Sest. Pri
kolesarskih izletih je lahko v skupini najvec deset ucencev.

DODATNI PROGRAMI
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 naj traja najmanj stiri ure. Veéina le-teh
poteka v naravi.

V prvem triletju naj bosta dva Sportna dneva namenjena pohodniStvu, eden pa drugim
aerobnimi dejavnostmi v naravi (orientacija, kolesarjenje, obisk trimske steze ...). Dva Sportna
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dneva naj potekata v zimskem casu (igre na snegu, sankanje, drsanje ...). V tretjem razredu po
moznosti ponudimo ucencem plavalni Sportni dan.

V drugem triletju dva Sportna dneva namenimo pohodnistvu. Dva od Sportnhih dni naj potekata
v zimskem casu (tek na smuceh, alpsko smucanje, drsanje, sankanje, igre na snegu, zimski
pohod ...), na enem pa se ucenci lahko seznanijo z razli¢cnimi aerobnimi dejavnostmi v naravi
(orientacija, kolesarjenje, kajakaStvo, veslanje ...) ali spoznavajo nove Sporte (razlicne plesne
zvrsti, jahanje, lokostrelstvo, hokej na travi, tenis, squash ...).

V tretjem triletju mora biti vsaj en Sportni dan namenjen pohodnistvu. Dva od Sportnih dni naj
potekata v zimskem casu (alpsko smucanje, deskanje, drsanje, tek na smuceh, zimski pohod
...), ha enem pa se ucenci lahko seznanijo z razlicnimi aerobnimi dejavnostmi v naravi
(orientacija, kolesarjenje, kajakastvo, veslanje ...). U¢enci pomagajo pri organizaciji dejavnosti.
Na enem od Sportnih dni naj ucenci spoznavajo nove Sporte (razlicne plesne zvrsti, jahanje,
lokostrelstvo, hokej na travi, tenis, squash ...) ali se ukvarjajo s Sporti, ki jih ni mogoce
izpeljati med rednim poukom Sportne vzgoje (plavanje in druge dejavnosti v vodi).

Na vsakem Sportnem dnevu je mogoce ponuditi tudi vec razli¢nih dejavnosti glede na interese
in sposobnosti ucencev, moznosti okolja ter vieme. Pomembno je, da so na Sportnem dnevu
aktivni vsi ucenci in da jim pomeni prijetno dozivetje. To pa zahteva od uciteljev v Soli
premisljeno pripravo in brezhibno izpeljavo.
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Sole v naravi

Sole v naravi so del pedagoskega procesa, ki poteka zunaj kraja stalnega bivanja. Pomenijo
nadgradnjo dela pri glavnih urah in so povezane z osrednjim vodilnim motivom posameznega
razreda. Sodoben nacin Zivljenja z mnogimi vtisi in zadolzitvami otezuje resnicno in globoko
dozivljanje sveta. Otroci in mladostniki potrebujejo trenutke, ko jim pomagamo ustaviti cas, da
se lahko posvetijo eni dejavnosti. Nacin zZivljenja vecini mladostnhikov onemogoca svobodno
gibanje v naravi in preizku$anje sebe v njej. Sole v naravi, ki so obarvane avanturisti¢no,
omogocajo vsakemu posamezniku, da se sreca s seboj in s svojimi sposobnostmi odzivanja ob
tezavah in izzivih. Predstavljajo pa tudi izjemno priloznost za spodbujanje pozitivnhih
medsebojnih odnosov med ucenci, saj nudijo moznost poglobljenega spoznavanja in
drugacnega skupnega sodelovanja uciteljev ter ucencev.

Vecini otrok so ti dnevi najljubsi del Solskega leta. V njih si krepijo voljo, vztrajnost, odlo¢nost
in pogum. Ob izkusnji pri¢enjajo verjeti v to, da e se necesa lotis, to zmores tudi narediti,
Ceprav se je pred aktivnostjo to zdelo nemogoce. Ko premagajo lastni odpor, dozivljajo
obcutek zmagoslavja.
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V programu waldorfske Sole so naslednje Sole v naravi:

Razred |Sola v naravi Trajanje |Povezava s predmeti
4. tek na smuceh 5 dni geografija
veslanje (Kolpa) 3 dni roCna dela, geografija
5. planinski pohod 2 dni geografija
Olimpijada 4 dni geografija, zgodovina, tuji jeziki
pohod Slavnik-Strunjan 5 - 6 dni_|geografija, ro¢na dela
6. geoloska transverzala 3 dni geografija
pohod preko Pohorja 3 dni geografija, likovna vzgoja,
biologija
Oglej-izliv Soce 3-4dni |zgodovina, likovna vzgoja,
religija in etika, geografija
7. alpsko smucanje 5 dni geografija
kolesarjenje 3 dni geografija, ro€na dela
8. veslanje Ljubljanica 5dni geografija, biologija
turna smuka 3 - 4 dni_|geografija, biologija
9. jadranje 5 dni fizika, matematika, geografijq

biologija, ro¢na dela

zakljuc¢na ekskurzija 5 dni geografija, zgodovina

Skupaj: 54 - 56 dni

Kraji in trajanje Sol v naravi so izbrani glede na dosedanje dobre izkuSnje. Seveda se lahko tudi
spreminjajo, glede na potrebe, moznosti in zelje posameznih razredov.
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Interesne dejavnosti

Sportne interesne dejavnosti obogatijo redno $portno vzgojo z moZnostjo vsakodnevnega
Sportnega udejstvovanja. Z njimi spodbujamo otrokove interese, bogatimo njihov prosti ¢as in
omogocamo uveljavljanje posameznikov.

Sola vsako leto ponudi razli¢ne interesne dejavnosti, ki potekajo vse 3olsko leto, namenjene
pa so vsem ucencem.

Nastopi, prireditve, Sportna tekmovanja

Nastopi, prireditve in Sportna tekmovanja so nadgradnja Solske Sportne vzgoje ter interesnih
dejavnosti. Otroci naj prikazejo svoje znanje na nastopih za starSe in druge c¢lane druzine.
Organiziramo tudi razlicne prireditve (skupen pohod s starSi, Sportno popoldne, zabavni
konec tedna ...).

Pri tekmovanjih ucitelj upoSteva fizioloska, socialna in pedagoska 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 dosezkih je treba podrediti splo3nim
vedenjskim pravilom. Najpomembnejsi cilj je skupno prizadevanje za dosego cilja, spoStovanje
vseh sodelujocih, medsebojna pomoc in vzgoja za to, da se znamo veseliti uspeha, pa tudi
prenesti poraz. Tekmovanja v prvem triletju so organizirana npr. ob praznovanju Mihaelovega,
kjer se otroci pomerijo v skupinskih igrah.

Osnova je Solski tekmovalni sistem, kamor naj bo vklju¢enih ¢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 Sole, Sportnih pedagogov in
ucencev samih.
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