Sport - §p0rt za sprostitev

Izberejo lahko = 7. razreda
ucenci

Stevilo ur = 35
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Namen enoletnega predmeta Sport za sprostitev je spoznavanje novih $portov, ki jih v
obveznem Solskem programu ni mogoce izvajati, so pa z vidika Sportno-rekreativnih u¢inkov
pomembni za kakovostno prezivljanje prostega ¢asa v vseh zivljenjskih obdobjih.

Cilji izbirnega predmeta Sport za sprostitev:
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razvijati gibalne (mo¢, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost, ravnotezje, natan¢nost)
in funkcionalne sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost) z individualnimi
programi,

z izbranimi nalogami oblikovati skladno postavo,

opravljati dalj Casa trajajoce gibalne naloge aerobnega znacaja v naravi, kjer je
poudarjena vztrajnost,

seznaniti se z novimi $porti, ki so pomemben del sodobne $portno-rekreativne
ponudbe,

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

spoznati razli¢ne tehnike sproS¢anja,

razumeti pomen redne spremljave telesne teZe in ravni gibalne ter funkcionalne
ucinkovitosti,

dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe,

oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v $oli in
prostem ¢asu, ravnovesje med delom in pocitkom, telesna nega, zdrava prehrana),
1zoblikovati posameznikovo samopodobo na podroc¢ju dozivljanja in dojemanja svojega
telesa,

spodbujati medsebojno sodelovanje in spoStovanje razli¢nosti,

razviti kulturen odnos do narave in okolja.

Pri programu $port za sprostitev ponudimo sodobne $portno-rekreativne vsebine glede na
moznosti okolja in razli¢nost v zmoznostih in interesih u¢encev. Namen programa je priblizati
Sport u¢encevim potrebam, interesom in Zeljam, omogociti spoznavanje novih Sportov in
poudariti razvedrilni in sprostilni znac¢aj Sporta. Program lahko vsebuje Sportne zvrsti iz
osnovnega programa , lahko pa tudi druge Sporte, ki jih ponudi Sola (kolesarjenje, namizni
tenis, badminton, tenis, fitnes, streljanje z zra¢no pusko, kegljanje ...).



