Sport - Sport za zdravje

Izberejo lahko ucenci: 7. razreda
Stevilour: 35 - 1 ura tedensko
Ucitelj: Iztok Bregar

Namen enoletnega predmeta Sport za zdravje je spoznavanje novih $portov, ki jih v
obveznem Solskem programu ni mogoce izvajati, so pa z vidika Sportno-rekreativnih ucinkov
pomembni za kakovostno prezivljanje prostega ¢asa v vseh Zivljenjskih obdobjih.

Cilji izbirnega predmeta Sport za zdravje:

e razvijati gibalne (predvsem moc, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost) in funkcionalne
sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrizljivost) z individualnimi programi,

e zizbranimi nalogami ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno postavo,

e opravljati dalj ¢asa trajajoce gibalne naloge aerobnega znacaja v naravi, kjer je poudarjena
vztrajnost,

e izpopolnjevati Sportna znanja tistih Sportov rednega u¢nega nacrta Sportne vzgoje, ki nudijo
moznost kasnejse prostocasne dejavnosti (atletika, ples, gimnastika, odbojka, kosarka,
nogomet, namizni tenis).

e spoznati pomen redne Sportne vadbe in primerne prehrane za zdravje in dobro pocutje,

e spoznati primerno prehrano ob dolocenih Sportnih dejavnostih, pomenom nadomescanja
izgubljene tekocine in Skodljivostjo dopinga,

e razumeti odzivanje organizma na napor,

e oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v Soli in
prostem cCasu, telesna nega, zdrava prehrana, nadomescanje izgubljene tekocine),

e spodbujati medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalnost,
e spostovati pravila Sportnega obnasanja,

e dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe.

Program Sport za zdravje je namenjen nadgradnji vsebin redne Sportne vzgoje, s katerimi
lahko vplivamo na zdravje in dobro podutje. Vsebine in izpeljava izbirnega predmeta
omogocajo spoznavanje razliénih vplivov gibalnih dejavnosti na zdravje, razumevanje
pomena telesne in dusSevne sprostitve, vzpostavljanje primernega odnosa do narave ter
pridobivanje znanj, ki uéencem omogocajo, da si v prostem casu izberejo sebi in ¢asu
primerne Sportne vsebine in obremenitve.



