OBVEZNI IZBIRNI PREDMET za $olsko leto 2024/2025 “455¢

SPORT ZA SPROSTITEV

e zakoga (razred): 9. RAZRED
e  obseg (Stevilo ur): 32

Opredelitev predmeta:

Program bomo delno izvedli v te¢ajni obliki. Ponudili bomo vsaj en pohod po bliZnjih hribih,
morda kolesarsko turo. Del programa bomo izvedli v okviru urnika.

Pohodnistvo
Odpravili se bomo na pohod. Izvedli ga bomo v mirnopeski ob¢ini.
Delo v telovadnici oziroma Soli

Ze sam naziv predmeta nam omogo¢a, da se o vsebini pogovorimo in dogovorimo z uéenci. V
preteklosti so prevladovale Sportne igre in razlicne aktivnosti za pridobivanje kondicije (vaje
za moc¢, tek v naravi, raztezne vaje). Zelo pomembno je tudi to, da se bodo ucenci naucili
narediti zase prilagojen individualni nacrt vadbe.

DODATNA MOTIVACIJA

Vsem ljubiteljem gibanja najverjetneje ni potrebna dodatna motivacija, da se vkljucijo v Sport
za sprostitev.

OPOMBA: Ker bo v primeru aktivnosti zunaj Sole potrebno doloceno placilo (prevoz, bazen
...), se bomo prilagodili in organizirali (le) toliko izven Solskih aktivnosti, kolikor jih bodo
ucenci zmogli glede na materialne zmoznosti.

Cilji:
telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti

* razvijati gibalne (predvsem moc, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost) in funkcionalne
sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost) z individualnimi programi

* 7 izbranimi nalogami ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno postavo

* opravljati dalj Casa trajajoCe gibalne naloge aerobnega znacaja v naravi, kjer je poudarjena
vztrajnost
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usvajanje in spopolnjevanje razli¢nih Sportnih znanj
* seznaniti se z novimi $porti, ki so pomemben del sodobne Sportno-rekreativne ponudbe
seznanjanje s teoreticnimi vsebinami

* razumeti odzivanje organizma na aerobno ali anaerobno obremenitev, telesno ali psihi¢no
preutrujenost in druge stresne dejavnike

* poznati razli¢ne tehnike sproscanja

* razumeti pomen redne spremljave telesne teZe in ravni gibalne ter funkcionalne u¢inkovitost

prijetno doZivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stali§¢, navad in na¢inov ravnanja

» oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v $oli in prostem
Casu, telesna nega, zdrava prehrana, nadomescanje izgubljene tekocine)

» dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe

« izoblikovati posameznikovo samopodobo na podroc¢ju dozivljanja in dojemanja svojega
telesa

* spodbujati medsebojno sodelovanje in sposStovanje razli¢nosti

» razviti kulturen odnos do narave in okolja



