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Ekosola

ZDRAVA: Solie

SPORT ZA ZDRAVIJE

Komu je predmet namenjen? 7. razredom. Vabljeni decki in deklice!
Stevilo ur: 35 ur letno ali 1 ura tedensko.

VSEBINE

ciui

PRAKTICNE

| TEORETICNE

Naloge za preverjanje in
ocenjevanje

I. UCNI SKLOP (atletski stadion, trimsteza) - ATLETSKA TELESNA PRIPRAVA

Z dolgotrajnejsimi
aerobnimi
dejavnostmi
razvijati vztrajnost.

Dolgotrajnesi tek v
pogovornem tempu na
prostem.

SRCNI UTRIP:

- Kako izmerimo srcni utrip?
- Sréni utrip v mirovanju.

- Najvisji srcni utrip.

- Pomen srénega utripa za
Sportno vadbo.

- Vpliv atletske vadbe na
organizem.

e Preteci 12 min. v
ustreznem Fs
kontinuirano ali s
prekinitvami.

e Spremljanje in
vrednotenje
srénega utripa.

11. UCNI SKLOP (dvorana Polaj, fitnes) - SPLOSNA TELESNA PRIPRAVA

Razvijati gibljivost
in mo¢.

Oblikovati skladno
postavo z izbranimi
individualnimi
nalogami.

o Kompleks
gimnasticnih vaj
in stretchinga za
razvijanje
gibljivosti.

e Vaje za razvoj
moci rok, nog in
trupa.

e KroZne vadbe.

e Ucenec/-ka
prepozna krozno
vadbo kot eno
izmed metod dela
za telesno pripravo.

e Spoznavanje
razlicnih sodobnih
programov telesne
priprave v fitnesu
ali z uporabo
drobnega orodja).

Predstavitev in vodenje
kompleksa razteznih vaj.

Ucenec/-ka samostojno
pripravi preprosto kroZzno
vadbo za treniranje
splosne moci:
a) v fitnesu ali
b) zuporabo
»drobnega«
orodja (kolebnice,
teZke Zoge ...)

111. UCNI SKLOP (dvo

rana Polaj) - SPORTNE IGRE

Pomen igre za
koristno
preZivljanje
prostega casa z
vidika zdravja in

Izpopolnjevanje osnovnih
tehnicnih in takti¢nih
elementov v igri.

Igranje tekem, turnirjev v

e Dobro pocutje in
zdrav nacin
Zivljenja, (gibanje,
higiena, prehrana,
kajenje, alkohol,

Teoreticno preverjanje
pomena redne Sportne
vadbe, osnovnih znanj iz
pravil iger za posamezno
izbrano sportno panogo in

druZenja. razlicnih sportnih igrah. nedovoljena demonstracijo osnovnih
Sestavljanje razlicnih ekip poZivila). sodniskih znakov (lahko
po spolu, sposobnostih. e Pravilaigrein tudi prakticna
sodniski znaki za demonstracija sojenja
posamezne Sportne | sosolcem).
igre.
predstavitev pripravila Egidij Knez, prof., in Marjan Knaus
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