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SPORT ZA ZDRAVJE

(8.razred)

1. Vzdrzljivostni tek (eden izmed dveh)

Cooperjev test

Razdalja v metrih je 2400m.

Kriterij za oceno je :

Zelo izboljSa svoj
prejsSnji rezultat
(20 sek. ali vec),

IzboljSa svoj
prejsnji rezultat
(za 10-20 sek.),

Vsaj malo izboljSa

svoj prejsnji

rezultat (do 10

Ne izboljSa
svojega prejsSnjega
rezultata, pri teku

Zelo poslabsa svoj
prejsSnji rezultat
(20 sek. ali vec),

0z. doseze 0z. doseze sek.), pri teku se se ne trudi. pri teku se ne trudi
zahtevano normo. | zahtevano normo ocitno ne trudi 0z. noce teCi.
Tece zavzeto ter ali boljso. dovolj. TeCe z
se trudi. TeCe zavzeto ter rezervo.
se trudi.
0z.

Decki (norme):

Ocena5 do 12:00 min
Ocena4  12:01 do 13:00 min
Ocena 3 13:01 do 14:00 min
Ocena 2 14:01 do 15:00 min
Ocena 1 vec kot 15:00 min

Deklice (norme):

Ocena5 do 13:00 min

Ocena 4 13:01 do 14:00 min
Ocena 3 14:01 do 15:00 min
Ocena 2 15:01 do 16:00 min

Ocena 1

ved kot 18:00 min




Beep test

Uc€enci premagujejo 20-metrsko razdaljo (stopnje) z zvo&nim signalom v postopno
hitrejSem teku. Tek opravijo jeseni in ga ponovijo spomladi.

Kriterij za oceno:

5 4 3 2 1
Uc&enec svoj Ucenec svoj Uc&enec svoj UcCenec svoj Ucenec ne
prejsSnji rezultat prejsnji rezultat prejsSnji rezultat prejsnji rezultat izboljSa svojega
izboljSa za 5 izboljSa za 4 izboljSa za 3 izboljSa za 1 ali 2 prejSnjega
stopen;j ali vec€ oz. stopnje oz. stopnje oz. stopnji oz. doseze rezultata oz.
dosezZe zahtevano | doseZe zahtevano | doseze zahtevano | zahtevano normo. | doseze zahtevano
normo. normo. normo. normo.

Ucenci (norme): Ucéenke (norme):

Ocena 5: Stopnja 6/10 in ve€ Ocena 5: Stopnja 5/2 in ve€

Ocena 4: Stopnja 5/7-6/9 Ocena 4: Stopnja 4/2-5/1

Ocena 3: Stopnja 4/3-5/6 Ocena 3: Stopnja 3/2-4/1

Ocena 2: Stopnja 2/4 — 4/2 Ocena 2: Stopnja 1/5 - 3/1

Ocena 1: Stopnja <2/4 Ocena 1: Stopnja <1/5

2. Aerobika, joga ali plezanje

UcCenec si izbere iz katere vsebine bo ocenjen. Lahko je ocenjen iz ve€ vsebin.

Aerobika — vadbena koreografija

5 4 3 2 1

Uc€enec izvede UcCenec izvede Ucenec delno Uc€enec slabo Ucenec ne pozna
vadbeno vadbeno pozna vadbeno pozna koreografije in
koreografijo koreografijo koreografijo, pri koreografijo, izvaja | sestavnih
zanesljivo in zanesljivo in izvedbi se vmes Jjo s prekinitvami, elementov ter jo
tekocCe, tekoCe, z manjSimi | ustavlja, elemente | elemente ne izvaja | ne zna izpeljati na
posamezne napakami pri izvaja s tezavami, | pravilno, ima vecCje | glasbo.

elemente izvaja
pravilno ter v ritmu
z glasbo

izvedbi elementov,
ter je v ritmu z
glasbo.

vmes veckrat
izgubi ritem.

tezave z ritmom
glasbe.




Joga - pozdrav soncu

5

4

3

2

1

Ucenec pozna
zaporedije vaj ter
jih tekoCe izvaja.
Pozna posamezne
polozaje ter jih
pravilno izvaja.
Diha globoko in

UcCenec pozna
zaporedije vaj ter
jih tekocCe izvaja.
Pri posameznih
poloZajih naredi
manjSe napake.
Diha usklajeno z

Uc€enec delno
pozna zaporedje
vaj ter jih
zamenjuje.
Izvedba ni tekoce,
ampak se ustavi
vmes. Dihanje ni

Uc€enec slabo
pozna zaporedje,
vaje izpusca ter ne
pozna vseh.
Posamezni
polozaji so
nepravilni, ima

Ucenec ne pozna
zaporedija vaj ter
poloZajev in ne
izvede cikla vaj.

usklajeno z gibanjem vendar povsem usklajeno. | velje tezave z
gibanjem. ne povsem dihanjem med
sprosceno. izvedbo.
Plezanje z uporabo plezalnega pasu
5 4 3 2 1

Ucenec pozna
opremo za
plezanje in si jo
zna nadeti. Pozna
potrebne vozle.
Pozna osnove
plezanja in je
sposoben
preplezati steno v
doloCeni smeri.

Ucenec pozna
opremo za
plezanje. Pri
namestitvi
potrebuje manj$o
pomocC. Pozna
osnovne plezanja,
pri plezanju ima
manjSe teZzave.

Ucenec delno
pozna opremo.
Namestiti si jo zna
s pomocjo. Ne
pleza tekoCe
ampak se veckrat
ustavi ter je
sposoben
preplezati manj$o
razdaljo.

Uc€enec slabo
pozna opremo in
Si je ne zna
namestiti. Pri
plezanju ima vecje
tezave, sposoben
je zadrzati le par
polozajev na steni.

Uc€enec ne pozna
opreme ter si je ne
zna namestiti. Ni
se sposoben
zadrzati na mestu
na steni ter plezati
v katerokoli smer.

3. Teorija — usthno ocenjevanje znanja (5 vprasanj)

OCENO ODLICNO dobi uéenec, ki pravilno odgovori na vsa vprasanja brez
pomoci ucitelja.
OCENO PRAV DOBRO dobi ucenec, ki pravilno odgovori na Stiri vprasanja brez

pomoci ucitelja in s pomocjo pri enem vprasanju.

OCENO DOBRO dobi u€enec, ki na tri vprasanja pravilno odgovori brez pomoci,
na dve vprasaniji pa s pomocjo ucitelja.
OCENO ZADOSTNO dobi u€enec, ki delno pravilno odgovori na vsa vprasanja
ob pomodi ucitelja.
OCENO NEZADOSTNO dobi u€enec, ki nepravilno odgovori na najman;j Stiri
vprasanja.




4. Udelezba na Sportnih dogodkih

Udelezba na vseh Sportnih dogodkih v sklopu predmeta, ki so obvezni, bo ocenjena
s 5. V primeru odsotnosti u¢enec sam izvede dejavnost s potrdilom starSev in
slikovnim dokazom oz. je odsotnost opravi¢ena samo iz utemeljenih razlogov.

SPORTNA OPREMA IN OPRAVICEVANJE

Oprema, ki velja za pouk:
- kratke hlace oz. trenirka
- kratka majica
- Cista obutev z nedrse€im podplatom
- speti dolgi lasje

Obutev in oblacila ne smejo biti ista, s katerimi u¢enec/u¢enka pride v $olo.
V primeru, da u¢enec/ucenka nima opreme, ucitelj presodi o dejavnosti u¢enca.

Pisna opravi€ila morajo biti s strani zdravnika na ustreznem obrazcu ali podpisana s
strani starSev oz. skrbnikov.
Spletna opravicila preko e-Asistenta ali na e-postni naslov vili.horvat@os-vrhovci.si

Obvezno sprotno prinasanje/posiljanje opravicil (najkasneje do naslednje ure pouka)!


mailto:vili.horvat@os-vrhovci.si

