SPORT ZA ZDRAVIJE

Pouk pri predmetu Sport za zdravje vsebuje raznovrstne vsebine kot nadgradnja osnovnega
Sportnega programa in vsebine, ki se izvajajo v naravi in so vezane na okolje . Pouk poteka
enkrat tedensko v okviru rednega urnika ali v strnjeni obliki za vsebine, ki jih je mogoce
opraviti izven Sole (pohodnistvo, plavanje, nordijska hoja, fitnes na prostem...).

SPLOSNI CILJI PREDMETA

TELESNI RAZVOJ, RAZVOJ GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI:

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

e z izbranimi nalogami ohranjati pravilno telesno drZo in oblikovati skladno postavo

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

USVAJANJE IN SPOPOLNJEVANJE RAZLICNIH SPORTNIH ZNANJ:

e spopolnjevati Sportno znanje tistih Sportov rednega ucnega nacrta Sportne vzgoje, ki
ponujajo moznost poznejsih dejavnosti v prostem ¢asu (atletika, ples, aerobika, odbojka,
koSarka, nogomet, plavanje)

SEZNANJANJE S TEORETICNIMI VSEBINAMI:

e spoznati pomen redne Sportne vadbe in primerne prehrane za zdravje in dobro pocutje
e spoznati primerno prehrano ob dolocenih Sportnih dejavnostih, pomen nadomescanja
izgubljene tekocine, skodljivost dopinga, pozivil in drugih preparatov

® razumeti odzivanje organizma na napor

PRIJETNO DOZIVLJANJE SPORTA, OBLIKOVANJE IN RAZVOJ STALISC, NAVAD IN NACINOV
RAVNANJA:

eoblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v Soli in
prostem casu, telesna nega, zdrava prehrana, nadomesc¢anje izgubljene tekocine)

e spodbujati medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalnost in sprejemanje drugacnosti
e spostovati pravila Sportnega obnasanja

e dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe

OPREMA PRI POUKU

Ucenci morajo biti pri pouku Sportno obleceni in obuti, primerno dejavnosti, ki jo izvajamo.
Ucenci morajo imeti opremo v posebni vrecki, v kateri mora biti tudi brisacka. Zaradi varnosti
ucenci poskrbijo, da so dolgi lasje speti, nakit in ure pa odstranijo.



