SPORT ZA ZDRAVJE

Ucitelj: Tomaz Kumer

Razred: 8. razred

Obseg predmeta: 35 ur

OPREDELITEV PREDMETA

Dozivljajsko rekreativne dejavnosti in pohodnistvo (tri popoldanske aktivnosti)

Pohodnistvo (planinski pohoda v okolici Ljubljane) - 8 ur
obisk pustolovskega parka GEOSS -5 ur

obisk pustolovskega parka CUKARCA - 5 ur

orientacija v naravi

priprava na varno obiskovanje gora

obnasanje v naravi (ekologija in varstvo narave)

Aktivnosti v telovadnici Sole oz. Solskem igriscu

odbojka - 5 ur

kosarka - 5 ur

Aktivnosti izven Sole (popoldanska aktivnost v Termah Snovik)

plavanje in vodne aktivnosti - 7 ur

DODATEN STROSEK JE PLACILO PREVOZA ZA VSAK POHOD/AKTIVNOST!

OBISK VY
NARAVI




SPLOSNI CILJI PREDMETA

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti:
- Razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti z individualnimi programi.
- Zizbranimi nalogami oblikovati skladno postavo.

- Opravljati dalj ¢asa trajajoce gibalne naloge aerobnega in aerobnega znacaja v

naravi.

Usvajanje in spopolnjevanje razli¢nih Sportnih znanj

- Nadgradnja tehnicnega in takti¢cnega znanja dolocenih Sportov.

- Podrobneje se seznaniti s pohodniStvom in rekreacijo v naravi

Seznanjanje s teoreti¢nimi vsebinami

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

- Poznati razlicne tehnike sproscanja.

- Razumeti pomen redne spremljave telesne tezZe in ravni gibanja ter funkcionalne

ucinkovitosti.
- Spoznati pomen redne Sportne vadbe.
- Spoznati dolo¢ena pravila in sodniske znake.

- Razumeti vpliv koSarke/nogometa/atletske vadbe na organizem.

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stalis¢, navad in nacinov ravnanja

- Dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe.
- Oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja.

- lzoblikovati posameznikovo samopodobo na podroc¢ju dozivljanja in dojemanja

svojega telesa.
- Spodbujati medsebojno sodelovanje in spostovanje razlicnosti.
- Spostovati pravila Sportnega obnasanja.

- Razviti kulturen odnos do narave in okolja.




PREVERJANIJE IN OCENJEVANIJE

Z namenom pridobivanja ocen pri tem predmetu bomo skupno namenili tri Solske ure.
Znanje iz koSarke bomo ocenili v telovadnici, znanje iz pohodniStva na terenu/pohodu ter

znanje plavanja v Termah Snovik.

Ocenjevanje se bo izvajalo v telovadnici, preverili pa bomo:

- Kosarka; vodenje Zoge, sonozno zaustavljanje in met na kos.

- Plavanje; ocenjevanje ene plavalne tehnike po lastnem izboru.

- Pohodnistvo; priprava na pohod, varno gibanje v naravi in varstvo narave (teorija).




