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	UČNI/TEMATSKI SKLOP: Pohodništvo in Splošna kondicijska priprava  
 Večji poudarek: 7. r: zeleno/8. r: rdeče/ 9.r: modro
	Število ur:  4 + šp. dan
 


 USKLAJEVANJE KRITERIJEV/ MERIL ZA VREDNOTENJE IZDELKOV UČENCEV (MODERIRANJE)
Vzpon na gorski vrh
	UČNI NAČRT
	OBLIKOVANO/NAČRTOVANO SKUPAJ Z UČENCI

	Učni cilji:
Učenci bodo:
1. Ustrezna gibalna učinkovitost :
- bili sposobni daljšega hodilnega napora, pri čemer premagajo večjo višinsko razliko
- izboljšali vzdržljivost  telesa pri dalj časa trajajoči hoji navkreber
2. Usvajanje in spopolnjevanje športnih znanj:

3. Razumevanje pomena gibanja in športa:
- razumeli vpliv redne hoje v gore na zdravje in dobro počutje 
- razumeli pojave v telesu pri dlje časa trajajoči hoji navkreber  in odzivanje organizma na napor
-poznali primerno prehrano  in pomen nadomeščanja tekočine, vitaminov in mineralov pri daljšem pohodu
- poznali dejavnike tveganja pri hoji v gore
- razumeli preventivno vlogo hoje v gore  pri ozaveščanju proti zasvojenostim
- spoznali možnosti za planinarjenje v bližini kraja bivanja
4. Prijetno doživljanje športa, oblikovanje in razvoj stališč, navad ter načinov ravnanja
- razvijali vztrajnost 
- skrbeli za naravo
- spoštovali različnost v zmožnostih dalj časa trajajoče hoje v gorah



Standardi znanja /učni dosežki:
Učenec je sposoben hoditi 5 ur s krajšimi postanki in pri tem premagati višinsko razliko vsaj 600 metrov. Upošteva pravila varne hoje. Zna se orientirati ob zemljevidu. Pozna vpliv hoje na organizem, nevarnosti v gorah in zna nuditi prvo pomoč ob praskah, ranah, žuljih, udarinah, oteklinah in pikih žuželk. Pozna naravovarstvene probleme in ukrepe za ohranitev naravne in kulturne dediščine.

Učenec je sposoben hoditi 4 ure z daljšimi postanki in pri tem premagati višinsko razliko vsaj 500 metrov. Upošteva pravila varne hoje. Giblje se po označeni poti. Pozna nevarnosti v gorah in zna nuditi prvo pomoč ob lažjih poškodbah. Pozna naravovarstvene probleme.

	Nameni učenja:
Kaj se bomo naučili/znali?
· zmogli bomo prehoditi izbrano turo
· razumeli bomo, kako se telo odziva na daljši napor pri hoji navkreber
· izboljšali bomo kondicijo in urili vztrajnost
· znali si bomo izbrati ustrezen cilj glede na lastne sposobnosti
· znali bomo poiskati informacije o cilju in vremenu
· znali bomo uporabiti zemljevid
· znali bomo izbrati ustrezno oblačila, hrano in pijačo, potrebno dodatno opremo
- poznali bomo nevarnosti pri hoji v gore
- spoznali bomo nekaj zaščitenih gorskih  rastlin
- naučili se bomo ravnati s smetmi v gorah 
 - ugotovili bomo zakaj nekateri hodijo počasneje od drugih
- znali bomo ukrepati v primeru nesreče in nuditi prvo pomoč ob žuljih, praskah, pikih žuželk
- ugotovili bomo zakaj bi hoja v gore lahko bila dobra stvar

















Kriteriji uspešnosti:
Kako vem, da znam/zmorem?
- hodim enakomerno in razporedim moči tako, da se dobro počutim
- v nahrbtnik dam ustrezno/varno opremo glede na vremenske razmere in zahtevnost poti 
- imam čevlje z narebranim podplatom
- vzamem vsaj 1l pijače 
- vzamem primerno hrano
- s seboj imam zemljevid 
- smeti odnesem v dolino
- pomagam v primeru nezgode
- znam oskrbeti odrgnino 
- znam ravnati v primeru pika žuželke ali otekline 
- pozdravim, ne kričim
- cvetje opazujem, ga ne trgam


	Učne dejavnosti, metode:
Kako bomo prišli do cilja?
Aktivacija predznanja z vprašanjem: 
- Zakaj menite, da je planinstvo za Slovence dejavnost nacionalnega pomena? 
- Ali poznate katere znane slovenske planince ali alpiniste trenutno ali iz preteklosti?

Napoved sklopa:
Čez 10 dni načrtujemo športni dan - planinski pohod. Izhodišče je Jezersko. Na voljo so tri možnosti: npr.:
a) Češka koča,  
b) Virnikov  Grintovec 
c) Slap Čedca in pohod okrog Planšarskega jezera

Dejavnost 1:
Učence razdelimo v 8 skupin, vsaka opravi eno nalogo (DN do naslednjič): 
1. Preveri vremensko napoved in predlaga najprimernejši dan pohoda.
2.,3.,4. Poišče podatke o poti za vsak vrh: zahtevnost poti, predviden čas hoje, višinska razlika, težavnost, posebnosti oz. možne nevarnosti (vsaka skupina svoj vrh).
5. Pripravi seznam primerne hrane in pijače.
6. Pripravi seznam opreme: ustrezna obutev, oblačila, dodatna oblačila ali opremo.

7. Pripravi navodila za varno pot: tempo hoje, nadomeščanje tekočine, varnostna razdalja, za razgled se ustavimo… 
8. Pripravi planinski bonton (po vzoru planinskega bontona PZS).

Ugotavljanje oz. samovrednotenje trenutnega stanja sposobnosti:
Ogrevanje in vzdržljivostni poligon – vsak učenec opravi 3 ponovitve v različnem tempu po lastni presoji (počasi, srednje hitro, najbolj hitro kot zmorejo). Učenci ugotavljajo svojo telesno pripravljenost in vrednosti SU pri različni hitrosti premagovanja ovir. Samovrednotenje telesne pripravljenosti glede na vrednost srčnega utripa, zadihanost, subjektiven občutek utrujenosti.

Dejavnosti 2
- učenci predstavijo pridobljene informacije o izletu (DN), 
- glede na vremensko napoved sprejmejo dogovor o terminu izleta,
- vsak učenec izbere svoj cilj/vrh (glede na informacije o poti, željo, opremo, ki jo ima in stanje telesne kondicije).

- ogrevanje in vzdržljivostni tek približno 1000 m v pogovornem tempu (cilj naloge: razporediti moči tako, da vzdržijo celotno razdaljo v pogovornem tempu),
- učenci med tekom razmislijo o vprašanjih, ki bi jih zastavili znanemu alpinistu.

Učenci razmislijo o ustreznosti svoje izbire vrha – samorefleksija. 

Dejavnosti 3
- učenci v skupinah ponovijo pravila varnosti, korake ravnanja v primeru nesreče.
- ogrevanje in poligon z elementi plezanja in nalogami 'na višini' (letvenik, lestve, šv. klopi, gredi in vrvi …),
- učenci pregledajo predlog kriterijev uspešnosti, preverijo razumevanje le-teh in se uskladijo,
- ponovno samoovrednotijo ustreznost izbrane poti glede na izkušnje poligona na višini in se dokončno odločijo.

ŠPORTNI DAN
Na zbirnem mestu:
Vrstniško vrednotenje 
Učenci pred odhodom na turo preverijo v parih ali imajo v nahrbtnikih vse potrebno. Preverijo ustreznost/varnost obuval in oblačil, pijače. Poročajo učitelju o 'težavah' in predlagajo rešitve. Če je potrebno, spremenijo izbrano turo.

Dogovorijo se o tempu hoje, smeri pohoda (usmerjevalne table) in se razdelijo v pohodniške skupine po 4-6.

Pohod za vse tri možnosti:
- dosledno upoštevajo pravila varne hoje in v skupini,
- upoštevajo tempo najpočasnejšega,
- med potjo opravijo naloge o– npr.:
1. ravnanje v primeru nesreče ali poškodbe (odrgnina, žulj, oteklina, izčrpanost), 
2. ravnanje v primeru, ko ne najdemo markacije,  
3. spremljanje svojega počutja med hojo po ravnem, navkreber, med počitkom, nadomeščanje izgubljene tekočine,
- skupina, opremljena z aplikacijo ali merilcem srčnega utripa spremlja svoj SU in počutje na poti  (beležijo vrednosti SU na dogovorjenih kontrolnih točkah: hoja po ravnem, rahel klanec, vrh strmega klanca). 

Dejavnost na vrhu: 
1. počivajo, malicajo, napolnijo čutare, 
2. se orientirajo na zemljevidu, 
3. poiščejo in prepoznajo zelišča oz. zaščitene rastline, ki rastejo v bližnji okolici, 
4. poskrbijo za 'dokaz z vrha' (fotografija, žig, poročilo aplikacije na pametnem telefonu),
5. se odločijo o smeri sestopa na križišču. 

Dejavnosti po opravljenem pohodu:
1. učenci, ki so izbrali možnost c) opravijo srečanje in intervju z znanim alpinistom z Jezerskega (zapis ali glasovni posnetek).
2. primerjajo svoje rešitve nalog, ki so jih opravili na poti in dopolnijo svoje znanje glede na to kar izvedo od sošolcev in učitelja.

Refleksija oz. povratna informacija učitelju (na avtobusu na poti domov ali naslednjo šolsko uro - 15 minut za refleksijo)
- učenci primerjajo ugotovitve različnih skupin, izmenjajo vtise, zberejo dokaze, glede na dogovorjene kriterije (podatki aplikacije),
- podajo povratno informacijo učitelju o poteku športnega dne: kaj jim je najbolj ostalo v spominu, kaj so spoznali o sebi in drugih, kaj so se naučili, predlogi o tem, čemu bo potrebno v prihodnje nameniti večjo pozornost.

Zaključno vprašanje: 
1. Kdaj in zakaj je hoja v gore lahko dobra oblika rekreacije?
2. [bookmark: _GoBack]Ali bi znal sam varno peljati svojega prijatelja ali starše na isti planinski pohod? Kako bi se tega lotil? Kdo ti pri tem lahko pomaga?
	Učenčevi izdelki oz. dokazi, ki izhajajo iz pogovorov ali opazovanj pri pouku: 
Primeri možnih dokazov:

- izbral sem svojim sposobnostim  primerno planinsko pot glede na svoje telesne značilnosti in kondicijo – dosežen vrh

- fotografija z vrha
- žig
- poročilo aplikacije s telefona

- poročilo skupine s podatki o posameznih možnostih 

- poročilo oz. glasovni posnetek o opravljenem intervjuju o nevarnostih v gorah

- izdelan seznam opreme in vsebina nahrbtnika 

- ustrezna izbira vsebine nahrbtnika

- uporabna PI sošolcu ob pregledu vsebine nahrbtnika

- zapis vremenske napovedi in razmer v gorah v okolici Jezerskega 

- fotografije ali risbe nekaterih zaščitenih rastlin

- dokaz, da sem smeti odnesel v dolino

- poročilo o poti:
kaj sem videl, slišal, doživel, občutil, okusil,  se naučil o sebi, o drugih, kaj mi je bilo najtežje, kje sem najbolj užival, občutil


- razloži dogajanje v njegovem telesu glede na podatke, pridobljene z aplikacijo na telefonu
 
- razloži zaporedje dejavnosti v primeru nesreče 

- opravljene naloge (med počitkom na poti)

- izdelan načrt kako bi izpeljal isto pot s svojimi starši ali prijatelji

-Razloži in utemelji kdaj in zakaj je hoja v gore lahko dobra oblika rekreacije.
- Izjava: nisem se izgubil, pozdravil sem ljudi ob poti, pomagal sem sošolcu –hodil sem z njim , mu podal pijačo, ga spodbujal, ko je izgubil voljo. Čestital sem mu, ko je prišel na vrh.

Ustrezna izbira vrste in količina pijače: voda oz. energetski napitek – recept kako si pripravim izotonični napitek

-Vprašanja za intervju o nevarnostih v gorah in zaščitenih rastlinah.

- Priporočila kaj si lahko ogledamo na Jezerskem in kam bi še lahko šli na pohod



	
	
	
	






