Izbirni predmet

Sport za sprostitev

7. razred

35 ur letno

Ena ura na teden oziroma nekatere
vsebine potekajo strnjen

Namen predmeta Sport za sprostitev je spoznavanje
novih Sportov, ki jih v obveznem Solskem programu ni
mogoce izvajati, so pa z vidika Sportno-rekreativnih
ucinkov pomembni za kakovostno prezivljanje prostega
Casa v vseh Zivljenjskih obdobjih. Vsebine in izpeljava
izbirnega predmeta omogoca spoznavanje razli¢nih
vplivov gibalnih dejavnosti na zdravje, razumevanje
pomena telesne in dusevne sprostitve, nadomescanje
negativnih ucinkov sodobnega zZivljenja ter pridobivanje
znanj, ki u¢encem omogocajo, da si v prostem casu
izberejo sebi primerne Sportne vsebine in obremenitve.




Cilji:

O O O O

O

Skrb za skladen telesni razvoj in navajanje za zdravo
Zivljenje,

usvajanje in izpopolnjevanje Sportnih znanj,
krepitev obCutka samozavesti in zaupanja vase,
oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev,
razumevanje pozitivnih u€inkov redne Sportne
dejavnosti in pridobivanje trajnih Sportnih navad,
pozitivno dozivljanje Sporta, ki bogati posameznika,
seznaniti se z novimi Sporti, ki so pomemben del
sodobne Sportno-rekreativne ponudbe,

razumeti odzivanje organizma na aerobno ali
anaerobno obremenitev, telesno ali psihi¢no
preutrujenost in druge stresne dejavnike,

dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe,

ter oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja;

Vsebine:

Praktic¢ne:

Splosna kondicijska priprava, tek, jogging: ucenci si
bodo oblikovali individualen program, tako bodo
spremljali in ugotavljali svoje gibalne in funkcionalne
sposobnosti ter lasten napredek;

Pohodnistvo: poudarek predvsem na sprosceni in
lahkotni hoji ter na orientaciji v naravi;

Razlicne tehnike sproscanja, prva pomocg;

Rolanje ali kotalkanje: izpopolnjevanje in hokej;
Namizni tenis: izpopolnjevanje tehnike in taktike ter
turnirjivigri 1:1in 2:2;

Tenis: osnove rokovanja z loparjem, igra;
Badminton: izpopolnjevanje tehnike in taktike ter
turnirjivigri 1:1in 2:2;

Hokej v telovadnici in na prostem: tehnika, taktika in
igra;



Teoreticne:

Varnost pri izbranih Sportih,

tempo hoje, pitje tekocine in termoregulacija,

vpliv hoje na organizem,

varovanje narava,

prva pomoc pri praskah, ranah, Zuljih, udarninah
(oteklinah) in pikih Zuzelk, zas¢ita pred mréesom,
razlicni sodobni programi kondicijske priprave,
spremljanje sr¢nega utripa;

Pri predmetu se pridobijo ocene.

Mentorica: Jasmina Vrh



