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Obvezni izbirni predmeti 7.-9. razred

Sport za zdravje

Razred: 8.
Stevilo ur na teden: 1 ura na teden / 2 uri na 14 dni

Poucuje: Matjaz Gregorci¢, Tomaz Lulik

Predstavitev predmeta:

Sport za zdravje je namenjen nadgradnji tistih vsebin redne $portne vzgoje, s katerimi lahko
vplivamo na zdravje in dobro pocutje. Spoznali bomo razli¢ne vplive gibalne dejavnosti na

zdravje, dusevno sprostitev, kompenzacijo negativnih uc¢inkov sodobnega Zivljenja.

Dejavnosti:
igre z zogo, badminton, ples, sankanje, tek, namizni tenis, strelstvo, aerobne dejavnosti,
borilne vescine, kegljanje, T-ball, Sportna gimnastika, splosna kondicijska priprava, obiski

tekmovanija razli¢nih Sportnih panog kot gledalci ali tekmovalci.

Cilji predmeta:

erazvijati gibalne (predvsem mo¢, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost) in funkcionalne
sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost) z individualnimi programi.

* 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.

¢ spopolnjevati Sportno znanje tistih Sportov rednega ué¢nega nacrta Sporta, ki ponujajo
moznost poznejSih dejavnosti v prostem casu (atletika, ples, aerobika, odbojka, ko3arka,
nogomet, plavanje).

e spoznati pomen redne Sportne vadbe in primerne prehrane za zdravje in dobro pocutje.
e spoznati primerno prehrano ob doloéenih Sportnih dejavnostih, pomen nadomeséanja
izgubljene tekocine, Skodljivost dopinga, poZzivil in drugih preparatov

* razumeti odzivanje organizma na napor.



