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Komu

SPORT ZA SPROSTITEV

je namenjen? 7.razredom, de¢kom in deklicam!

Stevilo ur: 1x tedensko ali 35 letno.

VSEBINA

TELESNI RAZVOJ, RAZVOJ GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati gibalne sposobnosti moc, hitrost, koordinacijo gibanja, gibljivost in
razvijanje funkcionalne sposobnosti ( aerobna in anaerobna vzdriljivost) z
individualnimi-programi,

ohraniti pravilno telesno drzo in obllkovatl skladno postavo z izbranimi
individualnimi nalogami, :

opravljati dalj ¢asa trajajoce gibalne naloge aerobnega znacaja v naravi (TRIM
steza, atIetskilstadion), kjer je poudarjena vztrajnost.

USVAJANJE IN SPOPOLNJEVANJE RAZLICNIH SPORTNIH ZNAN)J

Spopolnjevati Sportno znanje pri Sportnih-igrah, ki ponujajo-moznost kasnejsih
dejavnosti v prostem casu.

SEZNANJANIJE S TEORETICNIMI VSEBINAMI

Spoznati pomen redne ‘$portne vadbe in prlmerne prehrane za zdravje in
dobro pocutje, 0

razumeti-odzivanje organizma na napor,

upostevanje pravil na organiziranih kopaliscih.

PRIJETNO DOZIVLIANJE SPORTA, OBLIKOVANJE IN RAZVOJ STALISC, NAVAD TER
NACINOV RAVNANJA

Oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja z redno Sportno vadbo v Soli
in v prostem Casu, telesna nega, zdrava in redna prehrana,

z dolgotrajnejSimi aerobnimi dejavnostmi razvijati vztrajnost,

spodbujati medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalnost in sprejemanje
drugacnosti,

spostovati pravila Sportnega obnasanja,

dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe.
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