
 ŠPORTNA VZGOJA  

 

Naloga 1: Vzdržljivost 

Navodila za delo: 

 Preberi zgornji zapis o vzdržljivosti.  

 V urejevalniku besedil odgovori na vprašanja, odgovore objavi v e-listovniku ali 

jih pošlji učitelju po el. pošti. 

 

Naloga: 

 Kaj je vzdržljivost? 

 S svojimi besedami pojasni kako ti razumeš vzdržljivost in navedi 3 

vzdržljivostne dejavnosti! 

 

Predviden čas izdelave:  

Predvideni operativni čas izdelave: 15 min 

Standardi znanja 

Standard znanja 
 

Rdeče minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivno oceno 2. 

Modro temeljni nivo, ki ga doseže večina dijakov za oceni 3 ali 4. 

Zeleno višji nivo, ki ga dosežejo učno prizadevnejši dijaki za oceni 4 ali 5. 
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Naloga 2: Vzdržljivost 

Navodila za delo: 

 Preberi zgornji zapis o vzdržljivosti.  

 V urejevalniku besedil odgovori na vprašanja, odgovore objavi v e-listovniku ali 

jih pošlji učitelju po el. pošti. 

 

Naloga: 

 S katerim testom merimo vzdržljivost pri testiranju za Športnovzgojni karton 

(ŠVK)? 

 Iz grafa na strani 1 (tek 600m – fantje) razberi katerega leta so imeli fantje 

najslabše razvito vzdržljivost. 

 Iz grafa na strani 2 (tek 600m – dekleta) razberi v katerem starostnem obdobju 

je pri dekletih vzdržljivost najbolj kritična. 

 

Predviden čas izdelave: 7 dni 

Predvideni operativni čas izdelave: 15 min 

Standardi znanja 

Standard znanja 
 

Rdeče minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivno oceno 2. 

Modro temeljni nivo, ki ga doseže večina dijakov za oceni 3 ali 4. 

Zeleno višji nivo, ki ga dosežejo učno prizadevnejši dijaki za oceni 4 ali 5. 
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Naloga 3: Vzdržljivost 

Navodila za delo: 

 Preberi zgornji zapis o vzdržljivosti.  

 V urejevalniku besedil odgovori na vprašanja, odgovore objavi v e-listovniku ali 

jih pošlji učitelju po el. pošti. 

 

Naloga: 

 Naštej dejavnike, ki vplivajo na razvoj vzdržljivosti! 

 Pojasni zakaj bi plavalec z bolj izpopolnjeno tehniko pri isti hitrosti plavanja 

porabil manj energije kot plavalec s slabšo tehniko plavanja! 

V razpredelnico vpiši pri katerih športnih dejavnostih je povečana telesna 

masa pozitiven dejavnik (+) in pri katerih negativen (-). Enako vpiši tudi pri 

večji telesni višini. Svoj zapis utemelji! 

 

 Dolgotrajen 
tek 

Veslanje  Tek na 
srednje 
proge 

Kolesarjenje  

TT (telesna 
masa) 

    

TV (telesna 
višina) 

    

 

 Pojasni s kakšno dejavnostjo, v kakšnih razmerah in okolju bi bilo tebi najlažje 

razvijati vzdržljivost! 

 

Predviden čas izdelave: 7 dni 

Predvideni operativni čas izdelave: 30 min 

Standardi znanja 

Standard znanja 
 

Rdeče minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivno oceno 2. 

Modro temeljni nivo, ki ga doseže večina dijakov za oceni 3 ali 4. 

Zeleno višji nivo, ki ga dosežejo učno prizadevnejši dijaki za oceni 4 ali 5. 
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Naloga 4: Vzdržljivost 

Navodila za delo: 

 Preberi zgornji zapis o vzdržljivosti.  

 V urejevalniku besedil odgovori na vprašanja, odgovore objavi v e-listovniku ali 

jih pošlji učitelju po el. pošti. 

 

Naloga: 

 Naštej vrste vzdržljivosti! 

 Izračunaj svoj max srčni utrip (FS) po splošni formuli! Glede na izračunan max 

srčni utrip izračunaj še:  

 pri kakšnem FS bi razvijal anaerobno vzdržljivost? 

 pri kakšnem FS bi razvijal aerobno vzdržljivost? 

 Kdo ima večji FS v mirovanju, trenirani ali netrenirani ljudje? Pojasni zakaj! 

 Kakšna je razlika med splošno in specialno vzdržljivostjo? 

 

Predviden čas izdelave: 7 dni 

Predvideni operativni čas izdelave: 30 min 

Standardi znanja 

Standard znanja 
 

Rdeče minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivno oceno 2. 

Modro temeljni nivo, ki ga doseže večina dijakov za oceni 3 ali 4. 

Zeleno višji nivo, ki ga dosežejo učno prizadevnejši dijaki za oceni 4 ali 5. 
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Naloga 5: Vzdržljivost 

Navodila za delo: 

 Preberi zgornji zapis o vzdržljivosti.  

 V urejevalniku besedil odgovori na vprašanja, odgovore objavi v e-listovniku ali 

jih pošlji učitelju po el. pošti. 

 

Naloga: 

 Naštej metode za razvoj vzdržljivosti! 

 Katera od naštetih metod je najbolj intenzivna in primerna le za trenirane 

rekreativce ali športnike? Utemelji zakaj! 

 Si že kdaj razvijal vzdržljivost? S katero metodo si jo razvijal? V okviru česa 

(šola, klub, osebna rekreacija), s katero izbrano aktivnostjo (tek, plavanje, 

kolesarjenje) in koliko časa je vadba potekala?  

 Naredi plan treningov za razvoj vzdržljivosti za 1 mesec (marec). Tvoj cilj je 

izboljšanje rezultata na teku 600m. Upoštevaj vse napotke za vadbo 

vzdržljivosti in ne pozabi na počitek! 

 

Dan Predvidena aktivnost 

  

  

  

 

 

Predviden čas izdelave: 7 dni 

Predvideni operativni čas izdelave: 60 min 

Standardi znanja 

Standard znanja 
 

Rdeče minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivno oceno 2. 

Modro temeljni nivo, ki ga doseže večina dijakov za oceni 3 ali 4. 

Zeleno višji nivo, ki ga dosežejo učno prizadevnejši dijaki za oceni 4 ali 5. 
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Naloga 6: Vzdržljivost 

Navodila za delo: 

 Preberi zgornji zapis o vzdržljivosti.  

 V urejevalniku besedil odgovori na vprašanja, odgovore objavi v e-listovniku ali 

jih pošlji učitelju po el. pošti. 

 

Naloga: 

 Katere strukturne elemente mora vadba za razvoj vzdržljivosti vsebovati? 

 Pojasni zakaj je pri vadbi za razvoj vzdržljivosti pomembno spremljanje FS? 

 Pojasni načelo postopnosti in zakaj ga je pri vadbi za razvoj vzdržljivosti 

potrebno upoštevati! 

 Pojasni načelo rednosti in zakaj ga je pri vadbi za razvoj vzdržljivosti potrebno 

upoštevati! 

 Naštej nekaj zdravstvenih posebnosti, ki jih moramo poznati in razumeti za 

varno vadbo za razvoj vzdržljivosti. 

Predviden čas izdelave: 7 dni 

Predvideni operativni čas izdelave: 60 min 

Standardi znanja 

Standard znanja 
 

Rdeče minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivno oceno 2. 

Modro temeljni nivo, ki ga doseže večina dijakov za oceni 3 ali 4. 

Zeleno višji nivo, ki ga dosežejo učno prizadevnejši dijaki za oceni 4 ali 5. 
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