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Izbirni predmet

SPORT ZA ZDRAVIJE

Namen enoletnega predmeta sport za zdravje 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 ¢asa v vseh Zivljenjskih obdobjih. Vsebine in
izpeljava izbirnih predmetov omogocajo spoznavanje razlicnih vplivov gibalnih dejavnosti na
zdravje, razumevanje pomena telesne in duSevne sprostitve, nadomesc¢anje negativnih
ucinkov sodobnega Zivljenja ter pridobivanje znanj, ki u¢cencem omogocajo, da si v prostem
Casu izberejo sebi primerne Sportne vsebine in obremenitve.

Ponudba in izpeljava programov je odvisna od prostorskih mozZnosti in materialne
opremljenosti sole. Pouk poteka enkrat tedensko v okviru rednega urnika. Nekatere vsebine,
ki jih je mogoce opraviti le v strnjeni obliki (pohodnistvo, plavanje, kolesarjenje, veslanje ...),
lahko izjemoma potekajo tudi zunaj urnika in zunaj Sole.

Glede na stevilo ucencev, ki se odlocijo za enega od izbirnih predmetov, ucitelj oblikuje
vadbene skupine. Pri tem mora sposStovati predpisane standarde in normative. Zaradi varnosti
in individualizacije ne sme biti v vadbeni skupini ve¢ kot 20 ucencev. Ce je za posamezen
predmet prijavijenih vec kot 20 ucencev in ucenk, se lahko ucenke in ucenci delijo v skupine po
spolu, drugace pa pouk izbirnih predmetov poteka skupaj za ucence in ucenke.

Stevilo ur v letu: 35
Stevilo ur na teden: 1




OPERATIVNI CILJI PREDMETA:

razvijati gibalne (predvsem mog, 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

spopolnjevati Sportno znanje tistih Sportov rednega ucnega nacrta Sportne vzgoje,
ki ponujajo moznost poznejsSih dejavnosti v prostem casu (atletika, ples, aerobika,

odbojka, kosarka, nogomet, plavanje)

spoznati pomen redne Sportne vadbe in primerne prehrane za zdravje in dobro
pocutje

spoznati primerno prehrano ob dolocenih Sportnih dejavnostih, pomen
nadomescanja izgubljene tekocine, Skodljivost dopinga, pozivil in drugih preparatov

razumeti odzivanje organizma na napor
oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v Soli
in prostem casu, telesna nega, zdrava prehrana, nadomescanje izgubljene

tekocine)

spodbujati medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalnost in sprejemanje
drugacnosti

spostovati pravila Sportnega obnasanja

dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe




PRAKTICNE IN TEORETICNE VSEBINE:
o SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA
¢ vaje za vzdrZevanje in razvoj razli¢nih pojavnih oblik moci, hitrosti, koordinacije
gibanja, gibljivosti in vzdrzljivosti (individualni programi)
e osnovne zakonitosti Sportne vadbe
¢ razli¢ni sodobni programi kondicijske priprave

RAVEN ZNANJA:
Ucenci razvijajo oziroma vzdrZujejo raven gibalnih in funkcionalnih sposobnosti na stopniji,
ki prispeva k skladnemu telesnemu razvoju in omogoca ucinkovito gibanje

o ATLETIKA
* vaje za spopolnjevanje tehnike teka, skokov in metov
o fartlek, dolgotrajnejsi tek v naravi
e spremljanje srénega utripa
e vpliv atletske vadbe na organizem

RAVEN ZNANJA:
Ucenci so sposobni in znajo koordinirano in spros¢eno teci od 9 do 12 minut. Skusajo
izboljsati tehniko teka, skokov in metov.

o KOSARKA
e spopolnjevanje tehni¢nih in takti¢nih elementov
e igra 4:4 s centrom na en kos, igra 4:4 in 5:5 s centrom na dva kosa
e pravilaigre
e sodniski znaki

RAVEN ZNANJA:
Uspesna uporaba tehnicnih in takticnih elementov v igri 4:4 in 5:5 s centrom na dva kosa.

o NOGOMET
e spopolnjevanje tehnic¢nih in takti¢nih elementov
e igra 5:5do 7:7 na mala vrata
e pravilaigre
e sodniski znaki

RAVEN ZNANJA:
Uspesna uporaba tehnicnih in takticnih elementov v igri. Poznavanje nalog igralcev na
posameznih igralnih mestih.

o ODBOIJKA
e spopolnjevanje tehnicnih in takti¢nih elementov
e ucenje zahtevnejsih tehnic¢nih in takticnih elmentov
* igra 6:6 na skrajSanem ali normalnem igriscu

RAVEN ZNANJA:
Uspesna uporaba osnovnih tehnicnih in takticnih elementov v igri 6:6.




