SPORT ZA SPROSTITEV

Namenjen u¢encem: 8. razred
V obsegu: 35 ur letno
Poucuje: utitelj $portne vzgoje, Iztok Pirc ali Polona Zerjav Horvat

OPERATIVNI CILJI:
TELESNI RAZVOJ, RAZVOJ GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI:

— razvijati gibalne (moc, hitrost, koordinacijo gibanja, gibljivost, ravnotezje,
natancnost) in funkcionalne sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost) z
individualnimi programi

— zizbranimi nalogami oblikovati skladno postavo

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

USVAJANJE IN SPOPOLNJEVANJE RAZLICNIH SPORTNIH ZNANJ:

— seznaniti se z novimi Sporti, ki so pomemben del sodobne $portno-rekreativne
ponudbe

SEZNANJANJE S TEORETICNIMI VSEBINAMI:

— razumeti odzivanje organizma na aerobno ali anaerobno vadbeno obremenitev,
telesno ali psihi¢no preutrujenost in druge stresne dejavnike
— poznati razlicne tehnike sprosc¢anja
— razumeti pomen redne spremljave telesne teze in ravni gibalne ter funkcionalne
ucinkovitosti
PRIJETNO DOZIVLJANJE SPORTA, OBLIKOVANJE IN RAZVOJ STALISC, NAVAD IN NACINOV
RAVNANJA:

— doiZivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe

— oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v
Soli in v prostem ¢asu, ravnovesje med delom in pocitkom, telesna nega, zdrava
prehrana)

— izoblikovati posameznikovo samopodobo na podroéju doZivljanja in dojemanja
svojega telesa

— spodbujati medsebojno sodelovanje in spostovanje razli¢nosti

— razviti kulturen odnos do narave in okolja



