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OPREDELITEV PREDMETA 

NAMEN PREDMETA  
Športna vzgoja je obvezni učni predmet v srednješolskih programih.  

Pouk športne vzgoje pomembno prispeva k celostnemu razvoju mladostnika. Namen predmeta je razvoj in 

ohranjanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti ter usvajanje gibalnega/športnega znanja ob upoštevanju 

telesnih in osebnostnih značilnosti, razumevanje gibanja in športa ter usvajanje življenjskih veščin. S 

spodbujanjem redne, organizirane in kakovostne športne vadbe pomembno prispevamo k oblikovanju celovite 

osebnosti in odnosov. Pouk športne vzgoje je zasnovan tako, da se prepletajo in povezujejo telesni, gibalni, 

senzorni, miselni, čustveni in socialni razvojni procesi.  

Dijaka sistematično vključujemo v proces usvajanja in doseganja gibalne pismenosti kot ene od ključnih 

razvojnih nalog.  
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Slika 1: Struktura učnega načrta športne vzgoje med gradniki gibalne pismenosti 

  

Gibalna pismenost je podlaga za redno gibalno/športno udejstvovanje. Cilji športne vzgoje so zato usmerjeni v 

usvajanje znanja in spretnosti posameznih športnih panog in disciplin ter dijaku ponujajo priložnosti za 

pridobivanje kakovostnih gibalnih izkušenj in gibalne raznovrstnosti. 

Športna vzgoja:  

» vpliva na zdrav in optimalen razvoj,  

» kompenzira negativne učinke gibalne nedejavnosti in psihičnih obremenitev, 

» osvešča o zdravih življenjskih navadah, 

» ima pomembno doživljajsko vrednost, 

» spodbuja k doseganju boljših učnih dosežkov tudi pri drugih predmetih. 

Načini poučevanja naj spodbujajo pri dijaku zavzetost, vedoželjnost, ustvarjalnost, sodelovanje v skupini in 

oblikovanje vrednot.  
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TEMELJNA VODILA PREDMETA 
Strokovno načrtovan in voden pouk športne vzgoje naj temelji na rednem spremljanju in vrednotenju 

doseganja ciljev in standardov znanja, opredeljenih v učnem načrtu.  

Obvezni program naj obsega 2/3, izbirni pa 1/3 ur. Izbirnost spodbuja osebni razvoj dijaka in prispeva k 

pozitivnemu odnosu do gibanja, kar je ključno za zdrav življenjski slog tudi po koncu šolanja. V proces učenja je 

dijak vključen kot soustvarjalec pri načrtovanju, spremljanju in vrednotenju dosežkov.  

Načrtno izbrane didaktične strategije naj spodbujajo razvoj višjih ravni mišljenja in s tem samoregulacijo 

učenja. Dijak naj ima možnost na podlagi kakovostne povratne informacije izboljšati svoje znanje ter si ob 

podpori učitelja zastaviti vedno nove osebne cilje. S tem prevzema soodgovornost za usvojeno raven znanja in 

sposobnosti.  

Učitelj z zgledom in pozitivno naravnanostjo ustvari varno in spodbudno učno okolje. Dijaku omogoča, da se 

preizkuša v različnih gibalnih/športnih dejavnostih, z usmerjeno igro, na podlagi poskusov in napak, tudi z 

vključevanjem v tvegane dejavnosti v nadzorovanih pogojih.  

Posebna pozornost naj bo namenjena raziskovanju možnosti za športnorekreativno vadbo v lokalnem okolju in 

nevtralizacijo vplivov enostranskih obremenitev in sedentarnosti.     

Pouk športne vzgoje naj poudarja praktično doživljajsko vrednost gibanja in športa, ki jo učitelj smiselno 

dopolnjuje s teoretičnimi podlagami in spoznanji.  

Za zagotavljanje vseživljenjskega znanja so med predmetne cilje smiselno umeščeni skupni cilji področij: jezik, 

državljanstvo, kultura in umetnost, trajnostni razvoj, zdravje in dobrobit, digitalna kompetentnost ter 

podjetnost. 

Športna vzgoja kot obvezni učni predmet preči vse ravni izobraževanja: osnovno šolo (kot predmet šport), 

srednje šole in gimnazijo. Učni načrti in katalogi znanj vseh ravni tvorijo celoto in se zato berejo v kontekstu 

povezanosti in spiralne nadgradnje.     

 

OBVEZUJOČA NAVODILA ZA UČITELJE  
Učni načrt športne vzgoje je temeljni dokument načrtovanja, poučevanja in vrednotenja znanja. Učnociljna 

naravnanost in izbirnost dopuščata avtonomijo šoli in učitelju, a hkrati od njiju zahteva odgovornost za 

ustrezno izbiro didaktičnih strategij, učnih metod in oblik, organizacijskih pristopov, vsebin in dejavnosti ter 

načinov preverjanja in ocenjevanja doseženih standardov znanja dijaka.  

Za vsestranski razvoj dijaka je pomembno, da se v procesu učenja povezujejo cilji vseh štirih tem: gibalna 

učinkovitost, gibalno/športno znanje, pomen gibanja in športa ter odgovorno ravnanje in sodelovanje. 

Pri izvajanju pouka športne vzgoje moramo upoštevati predpisana normativna izhodišča ter poskrbeti za 

varnost. 
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GIBALNA UČINKOVITOST   
OBVEZNO 

 

OPIS TEME 

Tema gibalna učinkovitost opredeljuje cilje, z doseganjem katerih dijak razvija in ohranja svoje gibalne in 

funkcionalne sposobnosti (koordinacija, ravnotežje, moč, gibljivost, hitrost, natančnost, vzdržljivost). Tako lahko 

različne gibalne naloge izvaja bolj učinkovito, ekonomično in z manj napora.  

V temo so vključeni tudi cilji, z doseganjem katerih dijak spoznava pristope za razvijanje gibalne učinkovitosti 

ter ozavešča doživljanje lastnega napora med izvajanjem gibalne/športne dejavnosti oziroma vadbe. 

Namen teme je dvig oz. ohranjanje gibalne učinkovitosti posameznika. Višja raven gibalne učinkovitosti dijaku 

omogoča višjo kakovost gibanja ter doseganje boljših rezultatov. 

Učitelj vsako leto spremlja rezultate gibalne učinkovitosti svojih dijakov v primerjavi z vrednostmi vrstnikov v 

populaciji in to upošteva pri načrtovanju pouka. 

Gibalna učinkovitost je ena izmed štirih enakovrednih tem učnega načrta, prepletanje katerih omogoča razvoj 

gibalne pismenosti. Za vsestranski razvoj dijaka je pomembno, da se cilji te teme uresničujejo v povezavi in 

vzporedno s cilji drugih tem: gibalno/športno znanje, pomen gibanja in športa ter odgovorno ravnanje in 

sodelovanje. 

 

 

CILJI 

Dijak: 

O: izboljšuje gibalne in funkcionalne sposobnosti do stopnje, ki mu omogoča učinkovito izvajanje različnih 

gibalnih nalog, tudi dolgotrajnejših, reševanje gibalnih izzivov in igralnih situacij;   

 (5.1.2.1 | 3.1.4.2 | 3.1.3.3) 

I: razvija različne pojavne oblike gibalnih in funkcionalnih sposobnosti; 

O: izbira in preizkuša različne gibalne dejavnosti in vaje za splošno in specialno ogrevanje glede na namen 

vadbe;  

 (5.1.2.2 | 3.2.4.1) 

O: spoznava in izvaja različne metode raztezanja in tehnike sproščanja v zaključnem delu ure glede na vsebino 

vadbe;  

 (3.2.3.2) 
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O: izbira in izvaja vaje za zdravo telesno držo, stabilizacijo trupa in sklepov ter nevtralizacijo negativnih vplivov 

sodobnega načina življenja;  

 (3.2.1.4) 

O: se uči pravilno dvigovati, prenašati in spuščati bremena; 

 (3.2.4.1) 

O: preizkuša in uporablja ustrezne tehnike dihanja glede na vrsto in intenzivnost vadbe ter ugotavlja, katere 

pripomorejo k boljši učinkovitosti vadbe; 

O: z upoštevanjem prilagajanja vadbenih spremenljivk (število ponovitev, breme/sile, amplituda giba, 

sprememba ritma in tempa) izvaja različne oblike vadbe za osebni napredek v gibalni učinkovitosti;  

 (5.3.5.1) 

O: se preizkuša v različnih gibalnih/športnih dejavnostih, tudi tveganih, z namenom ugotavljanja svojih 

zmožnosti. 

 (3.1.2.3 | 5.3.3.1) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

skladno s stopnjo svojega telesnega in gibalnega razvoja: 

» pravilno izvede vaje in naloge za razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti glede na namen vadbe; 

» pri dolgotrajni vadbi zmerne intenzivnosti uspešno razporedi napor;  

» samostojno izbere in pravilno izvede vaje raztezanja in sproščanja obremenjenih mišičnih skupin v 

zaključnem delu vadbe; 

» samostojno izbere in pravilno izvede vaje za stabilizacijo trupa in izbranega sklepa ter vaje za 

nevtralizacijo negativnih vplivov dolgotrajnega sedenja. 

 

TERMINI 

◦ gibalne sposobnosti   ◦ funkcionalne sposobnosti   ◦ aerobna vzdržljivost   ◦ anaerobna vzdržljivost   ◦ gibalna 

učinkovitost   ◦ splošno ogrevanje   ◦ specialno ogrevanje   ◦ raztezne vaje   ◦ krepilne vaje   ◦ stabilizacija   

◦ zdrava telesna drža   ◦ sedentarnost    
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GIBALNO/ŠPORTNO ZNANJE   
OBVEZNO 

 

OPIS TEME 

Tema gibalno/športno znanje predstavlja cilje, ki opredeljujejo, katero in kako kakovostno gibalno/športno 

znanje naj dijak usvoji ob koncu izobraževalnega programa. 

Cilji teme gibalno/športno znanje so razdeljeni v pet skupin: 

1. gimnastika, 

2. atletika, 

3. športne igre, 

4. plesne dejavnosti, 

5. športnorekreativne dejavnosti v naravnem in grajenem okolju. 

Namen teme je nadgradnja tehničnega in taktičnega znanja posamičnih in ekipnih športov do stopnje, da ga 

dijak uporabi v različnih gibalnih/športnih dejavnostih. To vpliva na ohranjanje potrebe po gibanju, željo za 

vključevanje v šport in trajno povezanost z gibanjem in športom.  

V srednješolskem obdobju učitelj program navpično stopnjuje s širjenjem nabora vsebin in poglabljanjem 

znanj. Glede na interese dijakov, zmožnosti šole ter značilnosti izobraževalnega programa omogoči možnost 

izbire učnih vsebin in dejavnosti.  

Pri tem izkoristi priložnosti za učni transfer med gibalnimi/športnimi dejavnostmi. Dijake z boljšim predznanjem 

spodbuja k izvajanju zahtevnejših nalog in dejavnosti ter tako nadgrajuje njihova gibalna/športna znanja. Za 

gibalno manj kompetentne dijake in dijake s težavami v gibalnem razvoju učitelj smiselno prilagaja metode in 

poti usvajanja znanja.  

Učitelj načrtno spremlja napredovanje znanja dijakov in to upošteva pri načrtovanju pouka.  

Gibalno/športno znanje je ena izmed štirih enakovrednih tem učnega načrta, prepletanje katerih omogoča 

razvoj gibalne pismenosti. Za vsestranski razvoj dijaka je pomembno, da se cilji te teme uresničujejo v povezavi 

s cilji drugih tem: gibalna učinkovitost, pomen gibanja in športa ter odgovorno ravnanje in sodelovanje. 
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GIMNASTIKA 
 

CILJI 

Dijak: 

O: izpopolnjuje in povezuje osnovne prvine športne gimnastike: akrobatske in ritmične prvine na 

parterju, ritmične prvine na gredi (dekleta); 

I: izpopolnjuje in povezuje osnovne prvine športne gimnastike: preskoki orodja, vese in opore na bradlji ali 

drogu ali krogih; 

I: nadgrajuje tehniko osnovnih skokov z male prožne ponjave in se preizkuša v zahtevnejših skokih; 

O: izpopolnjuje tehniko varnega doskoka pri preskokih, skokih v globino in seskokih z orodij;  

 (3.2.4.1) 

O: povezuje prvine ritmične gimnastike z različnimi pripomočki ali brez njih (dekleta); 

O: razvija estetiko gibanja pri izvajanju gimnastičnih prvin; 

 (1.3.3.1) 

O: uporablja gimnastično znanje za varno sodelovanje v drugih športnorekreativnih dejavnostih. 

 (3.2.4.2) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

skladno s svojo gibalno učinkovitostjo nadzorovano in tehnično pravilno: 

» prikaže poljubno sestavo na parterju, v katero vključi izbrane akrobatske (npr. premet vstran, stoja na 

rokah, preval, stoja na lopaticah, stoja na rokah s prevalom naprej) in ritmične prvine (drža, obrat, skok) 

in/ali 

» na gredi poveže hojo, obrate, skoke, drže in seskok v sestavo (dekleta) in/ali 

» prikaže sestavo s poljubnim pripomočkom ritmične gimnastike (dekleta); 

» izvede osnovne skoke z male prožne ponjave;  

» poveže izbrane prvine na drogu ali bradlji ali krogih; 

» preskoči orodje raznožno ali skrčno. 

Dijaki izkažejo znanje na parterju, dijakinje pa lahko izkažejo znanje na parterju in/ali gredi in/ali pri ritmični 

gimnastiki. 

 

TERMINI  
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◦ akrobatske prvine   ◦ ritmične prvine   ◦ gimnastično orodje   ◦ pripomočki ritmične gimnastike   ◦ sestava    
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ATLETIKA 
 

CILJI 

Dijak: 

O: izpopolnjuje tehniko kratkih in daljših tekov po atletskih pravilih in preizkuša različne taktike teka; 

O: predaja štafetno palico; 

O: izpopolnjuje tehniko skokov po atletskih pravilih: skok v daljino, skok v višino; 

O: izpopolnjuje tehniko metov in suvanja krogle ali težke žoge po atletskih pravilih; 

O: uporablja atletsko znanje za napredek v gibalni učinkovitosti in za učinkovito sodelovanje v različnih 

športnorekreativnih dejavnostih.  

 (3.2.1.3) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

skladno s svojo gibalno učinkovitostjo, atletskimi pravili in tehnično pravilno: 

» teče v visoki hitrosti na kratke razdalje iz nizkega štarta; 

» pri dolgotrajni izmenjavi teka in hoje/dolgotrajnem teku v pogovorni intenzivnosti uspešno razporedi 

napor;  

» skoči v daljino z izmerjenim z zaletom in višino s prekoračno tehniko/tehniko flop; 

» sune težko žogo ali kroglo z mesta in s prisunskim korakom; 

» preda štafetno palico med tekom v predajnem prostoru.  

 

TERMINI  

◦ atletske discipline   ◦ tehnika teka   ◦ tehnika skoka   ◦ tehnika meta   ◦ taktika teka   ◦ pogovorna intenzivnost   

◦ štafetna predaja    
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ŠPORTNE IGRE 
 

CILJI 

Dijak: 

O: izboljšuje in utrjuje tehnične in taktične elemente brez žoge in z žogo v napadu in obrambi v 

ekipnih športnih igrah: odbojka, košarka, nogomet/futsal in rokomet; 

I: izboljšuje in utrjuje tehnične in taktične elemente brez žoge in z žogo v napadu in obrambi v tekmovalnih 

različicah ekipnih športnih iger, npr. košarka 3 x 3, odbojka na mivki; 

O: izpopolnjuje tehnične in taktične elemente v napadu in obrambi v igrah z loparji, npr. badminton, namizni 

tenis, tenis, street racket, speedminton; 

I: preizkuša različne taktične strategije, ki omogočajo učinkovito sodelovanje v igri;  

 (5.2.4.3 | 3.1.4.2) 

I: izpopolnjuje in spoznava druge ekipne športne igre, npr. teeball, floorball, ulitmativni frizbi, baseball; 

O: prireja pravila pogojem, znanju in interesom (so)igralcev.  

 (5.1.2.2 | 5.3.1.1) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

tehnično pravilno in skladno s pravili športnih iger: 

» uporabi osnovne tehnične in taktične elemente najmanj dveh ekipnih športnih iger v napadu in 

obrambi v prilagojeni igralni situaciji/v igri do stopnje, ki omogoča učinkovito sodelovanje; 

» uporabi osnovne tehnične in taktične elemente izbrane igre z loparji v daljši izmenjavi/igri; 

» uporabi tehnično in taktično znanje v drugih ekipnih športnih igrah, npr. košarka 3 x 3, odbojka na mivki, 

teeball, floorball, ulitmativni frizbi, baseball. 

 

TERMINI  

◦ tehnični elementi   ◦ taktični elementi   ◦ taktična strategija   ◦ igralna učinkovitost   ◦ igralno mesto    
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PLESNE DEJAVNOSTI 
 

CILJI 

Dijak: 

O: usklajuje plesne gibe z ritmom, tempom in taktom sam, v paru in skupini; 

O: z ustvarjalnim gibom izraža občutke in razpoloženja, pri čemer je pozoren na skladnost in estetiko gibanja;  

 (1.3.3.1 | 1.3.4.1 | 3.1.1.1) 

O: utrjuje in nadgrajuje znanje družabnih plesov;  

I: utrjuje in nadgrajuje znanje ljudskih in modernih plesov; 

O: sodeluje v različnih oblikah skupinske vadbe, npr. aerobika, joga, pilates, tabata;   

O: sestavlja različne koreografije glede na plesno zvrst. 

 (5.1.2.1) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

» zapleše družabne plese usklajeno z glasbo; 

» sledi koreografiji skupinske vadbe; 

» samostojno sestavi in zapleše koreografijo. 

 

TERMINI  

◦ ritem   ◦ tempo   ◦ takt   ◦ standardni plesi   ◦ latinsko-ameriški plesi   ◦ skupinske vadbe   ◦ plesna drža   ◦ plesni 

bonton   ◦ plesna smer   ◦ koreografija    
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ŠPORTNOREKREATIVNE DEJAVNOSTI V NARAVNEM IN 
GRAJENEM OKOLJU 
 

CILJI 

Dijak: 

O: se udeleži planinskih pohodov po označenih lahkih planinskih poteh ali izbirno po zahtevnih planinskih 

poteh; 

I: izpopolnjuje in uporablja znanje različnih gibalnih/športnih dejavnosti v naravnem in grajenem okolju, npr. 

zimske dejavnosti, vodne dejavnosti, športi na kolesih, urbani športi, športno plezanje, orientacija v naravi, 

borilne veščine; med njimi izbira tiste, ki manj škodujejo okolju (deluje trajnostno);  

 (3.2.1.3 | 2.3.2.1) 

I: napreduje po stopnjah plavalnega znanja nacionalnega programa Naučimo se plavati. 

 (3.2.4.1) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

» prehodi označeno lahko/zahtevno planinsko pot v enakomernem tempu z vmesnimi postanki; 

» učinkovito, varno in skladno s pravili sodeluje v izbrani gibalni/športni dejavnosti; 

» v izbrani plavalni tehniki preplava 50 metrov in med plavanjem opravi nalogo za varnost, neprekinjeno 

plava 10 minut v globoki vodi. 

 

TERMINI  

◦ označena planinska pot   ◦ orientacija   ◦ plavalne tehnike   ◦ borilne veščine   ◦ urbani športi    
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POMEN GIBANJA IN ŠPORTA   
OBVEZNO 

 

OPIS TEME 

Tema pomen gibanja in športa dopolnjuje in osmisli razumevanje teme gibalna učinkovitost in gibalno/športno 

znanje. Dijak ob izvajanju gibalnih/športnih dejavnosti pridobiva pomembne informacije, ki mu pomagajo 

razumeti širši kontekst gibanja in športa ter njunega vpliva na zdravje in dobrobit.  

Namen teme je spodbujanje učenja z razumevanjem. Cilji so usmerjeni v razumevanje: 

» športnega izrazoslovja, pravil, sodniških znakov, 

» odzivanja telesa na napor,  

» vloge spremljanja in analize dosežkov v gibalni učinkovitosti in gibalnem/športnem znanju ter uporabo 

digitalne tehnologije pri tem, 

» pomena hidracije, uravnotežene prehrane ter vloge počitka,  

» vpliva redne in dovolj intenzivne gibalne/športne vadbe na gibalno učinkovitost, zdravje in dobrobit, 

» načrtovanja vadbe glede na osebne cilje. 

Učitelj cilje teme pomen gibanja in športa načrtno vplete v pouk športne vzgoje tako, da z njimi razloži, 

pojasni, podkrepi in osmisli praktične dejavnosti.  

Pomen gibanja in športa je ena izmed štirih enakovrednih tem učnega načrta, prepletanje katerih omogoča 

razvoj gibalne pismenosti. Za vsestranski razvoj dijaka je pomembno, da se cilji te teme uresničujejo v povezavi 

s cilji drugih tem: gibalna učinkovitost, gibalno/športno znanje ter odgovorno ravnanje in sodelovanje. 

 

 

CILJI 

Dijak: 

O: poglablja poznavanje pravil različnih športov in sodniških znakov ter uporablja športno izrazoslovje 

 (1.1.2.2) 

O: obravnava ples in ustvarjalni gib s sociološkega, psihološkega in kulturnega vidika ter uporablja znanje 

plesnega bontona; 

 (1.3.1.1) 

I: spoznava značilnosti različnih gibalnih/športnih dejavnosti in okolij, v katerih se te izvajajo (npr. gravitacija, 

trenje, vzgon); 

 (3.2.4.1) 



 

23  

2
3
.
7
.
2
0
2
5
 
/
/
/
 
0
8
:
4
7
 

O: se uči načrtovati planinski pohod z upoštevanjem zahtevnosti poti, vremenskih razmer, opreme in gibalne 

učinkovitosti;  

 (3.2.4.2 | 5.2.3.1) 

I: nadgrajuje znanje orientacije v različnih okoljih s pomočjo različnih pripomočkov in znamenj; 

I: spoznava plavanje kot sredstvo preprečevanja oz. odpravljanja težav zaradi enostranskih obremenitev; 

 (3.2.4.1) 

O: spoznava različna sredstva in metode za razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti;  

O: primerja svoje rezultate glede na populacijske vrednosti, spoznava pomen rednega spremljanja gibalne 

učinkovitosti in načrtuje svoj program vadbe;   

 (3.1.3.1 | 3.1.3.2 | 4.4.2.1) 

O: poglablja razumevanje vpliva redne, zmerno do visoko intenzivne športne vadbe na gibalno učinkovitost, 

počutje, učno zmogljivost, spanje;   

 (3.2.1.1) 

O: spoznava vzroke in posledice odzivanja telesa na napor, primerja različne športne dejavnosti glede na 

vrednost srčnega utripa; pri tem uporablja digitalno tehnologijo in je pozoren na varnost osebnih podatkov;  

 (4.4.2.1) 

O: spoznava, kako lahko s športno vadbo nevtraliziramo negativne vplive sodobnega načina življenja, npr. 

dolgotrajnega sedenja, prekomerne rabe digitalnih naprav in drugih zasvojenosti, prekomernega hranjenjenja, 

stresa;  

 (4.4.3.1 | 3.2.5.1) 

O: poglablja razumevanje pomena hidracije, uravnotežene prehrane in termoregulacije ob povečanih telesnih 

obremenitvah ter vlogo regeneracije, počitka in spanja za zdrav celostni razvoj;  

 (3.2.2.1 | 3.2.3.1 | 3.2.3.3) 

O: ozavešča dejavnike tveganja pri športni vadbi, npr. preobremenitev, poškodbe pri vadbi; spoznava tveganje 

pri uporabi prehranskih dodatkov in škodljivih substanc ter kako se jim izogniti; 

 (3.2.5.1) 

I: raziskuje različne gibalne/športne dejavnosti, tudi v naravi, kot možnosti za športnorekreativno 

udejstvovanje.  

 (3.2.1.3) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

pri gimnastiki, atletiki, plesu, športnih igrah, pohodništvu, plavanju in izbrani gibalni/športni dejavnosti: 

» uporablja ustrezno izrazoslovje; 

» upošteva pravila pri individualnih in ekipnih športih; 

» upošteva osnovne sodniške znake med igro, sodi na tekmovanju; 
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» upošteva plesni bonton; 

» prepozna in ovrednoti svoje dosežke; na podlagi tega izbere ustrezno športno vadbo; 

» pozna naloge za izboljšanje gibalne učinkovitosti in jo razume kot pomemben dejavnik zdravega 

življenjskega sloga. 

 

TERMINI  

◦ osebni načrt vadbe   ◦ zdravje in dobrobit   ◦ preobremenitev   ◦ hidracija   ◦ dehidracija   ◦ termoregulacija   

◦ preventiva   ◦ sodniški znaki   ◦ pravila igre   ◦ zmerno do visoka intenzivnost   ◦ regeneracija   ◦ odzivanje telesa 

na napor   ◦ zakonitosti športne vadbe    
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ODGOVORNO RAVNANJE IN 
SODELOVANJE   
OBVEZNO 

 

OPIS TEME 

Tema odgovorno ravnanje in sodelovanje  vključuje cilje, s katerimi dijak skozi različne gibalne/športne 

dejavnosti oblikuje osebnostne lastnosti ter razvija veščine sodelovanja in odgovornega ravnanja.  

Namen teme je ustvarjanje varnega in spodbudnega učnega okolja in avtentičnih situacij, v katerih dijak: 

» razvija strpnost in sprejema različnost,  

» spoznava pomen varne športne vadbe,  

» dosega zastavljene cilje s trudom in vztrajnostjo,  

» prepoznava napor kot pomemben dejavnik napredka,  

» skozi napake pridobiva nove izkušnje in znanje, 

» pri dejavnostih v naravi oblikuje odnos do narave in okolja kot posebne vrednote. 

Odgovorno ravnanje in sodelovanje  je ena izmed štirih enakovrednih tem učnega načrta, prepletanje katerih 

omogoča razvoj gibalne pismenosti. Za vsestranski razvoj dijaka naj se cilji te teme uresničujejo v povezavi in 

vzporedno s cilji drugih tem: gibalna učinkovitost, gibalno/športno znanje ter pomen gibanja in športa. 

 

 

CILJI 

Dijak: 

O: oblikuje in spremlja razvoj osebnostnih lastnosti: samozavest, zaupanje sebi in drugim, odločnost, 

samostojnost, borbenost, vztrajnost pri premagovanju naporov, tudi ob utrujenosti, neugodju ter športnih 

neuspehih in porazih; 

 (3.1.2.2 | 5.2.2.1 | 5.2.2.2 | 3.1.3.3) 

O: nadgrajuje veščine sodelovanja, vodenja, pomoči, strpnosti, pripadnosti, empatije, sprejemanja različnosti 

in zdrave tekmovalnosti; 

 (3.3.3.1 | 5.3.4.1 | 1.2.3.1 | 3.3.4.1) 

O: sodeluje v športnih dejavnostih skladno s pravili športnega obnašanja (fair play), pravili, protokoli in 

bontonom različnih športnih področji, npr. pravila FIS, planinski bonton, kultura obnašanja na športnih 

prireditvah; izraža svoja stališča do negativnih strani športa, npr. poseganje v naravo, nešportne poteze, nasilje 
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v športu, zlorabe, doping, nezdrave navade; 

 (3.1.2.1 | 2.1.2.1 | 5.3.4.2 | 1.1.5.1 | 1.2.1.5 | 2.2.2.1) 

O: upošteva načela varne športne vadbe pri različnih gibalnih/športnih dejavnostih: ustrezna osebna in druga 

športna oprema, ogrevanje in umirjanje, pravilna izvedba, spremljanje odzivov telesa na napor, zaščita pred 

soncem in insekti ter izbirno nevarnosti pri skakanju v vodo;  

 (3.2.4.1 | 3.2.4.2) 

O: varuje sošolca in/ali mu pomaga pri izvedbi gibalne naloge;    

 (3.3.5.1 | 3.1.5.1) 

O: ozavešča vlogo dotika in kontakta pri različnih gibalnih/športnih dejavnostih in spoštuje osebne meje, npr. 

kontakt pri športnih in borilnih igrah ter vadbi v paru ali skupini, dotik/prijem pri plesu; 

 (3.3.4.2) 

O: razvija odgovoren odnos do narave, okolja in lokalne skupnosti, skrbi za ohranjanje naravne in kulturne 

dediščine; 

 (3.3.5.3 | 2.1.3.1 | 2.4.3.1) 

O: ozavešča občutek zadovoljstva ob uspehu po vloženem naporu, doživlja sprostitveni vpliv športne vadbe; 

 (3.1.1.2 | 3.2.1.2 | 3.2.1.1) 

O: rešuje gibalne izzive samostojno, odgovorno in ustvarjalno, se prilagaja spremembam, premaguje strah 

pred novim, neznanim in nepredvidljivim, obvladuje negotovost in tveganje;  

 (3.1.2.3 | 3.1.5.1 | 5.1.2.1 | 5.3.2.2 | 5.2.2.1) 

O: uporablja znanje o ustreznem ravnanju v primeru nesreče: poskrbeti za svojo varnost in varnost 

ponesrečenca, poklicati pomoč, nuditi prvo pomoč;  

 (3.3.5.1 | 3.3.5.2 | 3.3.5.3) 

I: raziskuje značilnosti in zanimivosti različnih gibalnih/športnih dejavnosti ter spoznava njihovo vlogo v družbi 

in razvijanju narodne identitete. 

 (3.3.5.3 | 1.2.5.1) 

 

STANDARDI ZNANJA  

Dijak: 

» ravna skladno s pravili športnega obnašanja (fair play) in kritično ovrednoti športno in nešportno 

obnašanje; 

» ravna samozaščitno: upošteva varnostna pravila pri izvajanju vadbe v naravnem in grajenem okolju; 

» se ustrezno pripravi na vadbo (oprema, ogrevanje, priprava prostora); 

» pozna/prikaže osnovne postavitve in prijeme pri varovanju; 

» ve, kje je skakanje v vodo varno, pozna elemente samoreševanja; 

» ravna skladno z načeli varovanja naravne in kulturne dediščine. 
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TERMINI  

◦ zdrava tekmovalnost   ◦ športno obnašanje (fair play)   ◦ osebna športna oprema   ◦ druga športna oprema   

◦ vadbeni prostor   ◦ odgovorno ravnanje   ◦ samozaščitno ravnanje   ◦ prehranski dodatki   ◦ telesna 

samopodoba   ◦ gibalno samozavedanje   ◦ tekmec    
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