SPORT ZA ZDRAVJE

Namenjen u¢encem: 9. razred
V obsegu: 35 ur letno
Poucuje: utitelj $portne vzgoje, Iztok Pirc ali Polona Zerjav Horvat

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti

Razvijati gibalne (predvsem moc, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost) in funkcionalne
sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdriljivost) z individualnimi programi,

z izbranimi nalogami ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno postavo,
opravljati dalj ¢asa trajajoce gibalne naloge aerobnega znacaja v naravi, kjer je poudarjena
vztrajnost.

Osvajanje in izpopolnjevanje razlicnih sportnih znanj

Izpopolnjevati Sportna znanja tistih Sportov rednega ucnega nacrta Sportne vzgoje, ki nudijo
moznost kasnejSe prosto ¢asne dejavnosti (atletika, aerobika, ples, odbojka, kosarka,
nogomet, plavanje).

Spoznavanje pomena redne Sportne vadbe in primerne prehrane za zdravje in dobro
pocutje.

Spoznavanje primerne prehrane ob doloc¢enih Sportnih dejavnostih, spoznavanje pomena
nadomesc¢anja izgubljene tekodine, Skodljivosti dopinga, pozZivil in drugih preparatov ter
razumevanje odzivanja organizma na napor.

Custveno dozivljanje $porta, oblikovanje in razvoj stali$¢, navad in nacinov ravnanja.

Oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v Soli in
prostem casu, telesna nega, zdrava prehrana, nadomescanje izgubljene tekocine), spodbuijati
medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalnost in sprejemanje drugacnosti, spostovati
pravila Sportnega obnasanja in dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe.



