SPORT ZA ZDRAVIE

Sport za zdravje u€enec lahko izbere samo enkrat v zadnji triadi. Program

vsebuje nadgradnjo rednega programa Sporta in ostale aktivnosti v naravi ter

bazenu. lzvaja se v telovadnici, zunanjih povrsinah Sole, v okolici Svibnja in

bazenu.

Cilj predmeta:

Razvijati gibalne ( mo¢, hitrost, koordinacijo gibanja, gibljivost )in
funkcionalne sposobnosti ( aerobno in anaerobno vzdrzljivost).
Opravljati dalj ¢asa trajajoce gibalne naloge aerobnega znacaja v naravi,
kjer je poudarjena vztrajnost.

Spoznati primerno prehrano ob dolocenih Sportnih dejavnostih, pomen
nadomescanja izgubljene tekocine, Skodljivost dopinga, poZivil in drugih
preparatov.

Razumeti odzivanje organizma na napor.

Oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja ( redno ukvarjanje s
Sportom v Soli in prostem ¢asu, telesna nega, zdrava prehrana ).




