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Naziv programa Varna telesna vadba in zdrav nacin prehranjevanja
Podroéje storitve
Predlagatelj programa (ime Srednja Sola Josipa Juréi¢a Ivanéna Gorica

Sole in imena pripravljalcev programa) ) ) ]
Simon Bregar, Milan Jevnikar

Kratek opis programa Udelezenci programa bodo pridobili in/ali izboljSali znanje o

(max. 150 besed) krepitvi razliénih gibalnih sposobnosti in srénozilnih
funkcij in jih tudi krepili, krepili pozitiven odnos do
zivljenja, do redne vadbe. Seznanili se bodo s pomenom
zdrave prehrane in zdravega nacina zivljenja. Poudarek je
na izboljSanju sploSne telesne kondicije in sprostitvi, s tem
paje tesno povezano tudi boljSe zdravje. Prav tako je
poudarek na pridobitvi znanja pravilne uporabe
informacijsko komunikacijske tehnologije za potrebe
nacrtovanja lastne telesne vadbe

SPLOSNI DEL

Utemeljenost (v skladu z V skladu s strategijo razvoja Slovenije 2030 in Nacionalnim programom
razpisom in analizo potreb) o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025, ki ga je izdalo

Ministrstvo za zdravje RS je eden izmed razvojnih ciljev tudi zdravo in
aktivno Zivljenje, ki mu Zeli slediti tudi nasa Sola. Velik izziv za druzbo
prihodnosti je zagotoviti boljSe, zdrave ljudi, ki bodo med drugim lahko
tudi kvalitetno opravljali svoje delo. To Zelimo doseci zlasti z
ozave$Canjem in izobrazevanjem zaposlenih in dijakov o pomenu
zdravega Zivljenjskega sloga, zlasti o telesni aktivnosti, zdravi prehrani,
skrbjo za telesno in dusevno zdravje ter s preprecevanjem bolezni.
Zdravju prijazna delovno okolje temelji na celoviti obravnavi
posameznika in celotne delovne organizacije v smislu ohranjanja in
krepitve zdravja zaposlenih, predvsem telesne pripravljenosti,
zdravega prehranjevanja in preprecevanja stresa. Skrb za zdravje je
sestavni del vseh procesov upravljanja Sole in ne predstavlja posebne
novosti, vendar je pomembno prav v danasnjem dinamic¢nem casu, ki
postavlja posameznika pred Stevilne izzive in zahteve tudi na delovnem
mestu, da namenimo vec pozornosti sistematiénemu zagotavljanju in
ohranjanjanje zdravja ter varnosti vseh zaposlenih. Posledi¢no mora
skrb za zdravje vplivati na vecjo uspesnost in boljsi rezultat dela. Prav
tako skrb za varnost in zdravje ni samo v domeni delovne organizacije,
temvec je ohranjanje in zagotavljanje zdravja tudi klju¢na naloga in
odgovornost vsakega posameznika. Pomembno je, da morajo
aktivnosti posegati na razli¢ne ravni:

e posameznik in njegove misli ter dejanja,

e odnosi in vedenja posameznikov,

e organizacijska oblika, struktura in procesi,
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e ostali zunaniji izvajalci : medicina dela, psihologi,
fizioterapeuvti,
Prednosti:
e sistematicen, celosten pristop do zaposlenih,
e posnetek stanja, vkljuéenost strokovnjakov iz razli¢nih
podrocij.
Ciljna skupina so aktivni, zaposleni odrasli, ki se zaradi danasnjega
nacina Zivljenja premalo gibajo, dozivljajo prevec stresov, kar pogosto
vodi v razli€ne zdravstvene tezave. Razli¢ne gibalne aktivnosti kot so
odbojka, kosarka, namizni tenis, tek v naravi, preventivna vadba za
preprecevanje poskodb, ... so dejavnosti, ki so z ustreznim vodenjem
za odrasle primerna iz razli¢nih vidikov. Odbojka je npr. igra, pri kateri
se Clovek lahko laZje sprosti kot pri nekaterih drugih Sportih. Poleg
tega ni neposrednih telesnih kontaktov in s tem je manjSa moznost
poskodb. Je igra, ki je izrazito povezana s skupinskim delom in
sodelovanjem, ki mora biti podkrepljeno s pozitivnim spodbujanjem
in dozZivljanjem prijetnih izkusenj. Morebitno manjso intenzivnost
gibanja pri igri nadomestimo s sicer taktnim, a gibalno dokaj
intenzivnim uvodnim, ogrevalnim delom.

Pri igrah z Zogo bo pozornost namenjena predvsem krepitvi osnovnih
gibalnih sposobnosti, v manjsi meri ponavljanju in utrjevanju
osnovnih tehni¢nih elementov, ki pa so pomembni za uspesno in
prijetno igranje. Tek bomo ob primernem vremenu zunaj, deloma
tudi v telovadnici.

Status zaposlenega, samostojnega podjetnika ali kmeta.

Osredniji cilj programa je pri ciljni skupini spodbujati zdrav nacin
Zivljenja in jim ga tudi prakti€no predstaviti ter dvigniti nivo
psihofizi¢nih sposobnosti. Cilj je, da vadece praktic¢no in teoreti¢no
seznanimo o pomenu zdrave prehrane in varne telesne dejavnosti
za zdravje.

BoljSe zdravje in dobre psihofizicne sposobnosti postajajo vse bolj
pomembna vrednota, ki med drugim zagotavlja vecje zadovoljstvo
v Zivljenju in veljo ucinkovitost na delovhem mestu. Zdrav in
psihofiziéno visoko sposoben zaposleni je na trgu delovne sile vse
bolj iskan in pomemben.

Pri prakticni vadbi gre med drugim za krepitev osn. gibalnih
sposobnosti, ki obsega vadbo za mog, gibljivost, koordinacijo,
vzdrzljivost, hitrost in preciznost.

Vadba se bo dotaknila tudi nekaterih tehni¢nih elementov pri igrah z
Zogo, vendar to ni osredniji cilj vadbe- torej ne gre za tecaj odbojke,
kosarke, ...

Pri teoreti¢ne delu gre za zdrave nacine prehranjevanja,
preprecevanje poskodb in preprecevanje vnosa Skodljivih substanc.
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Obseg programa (skupno &t. ur) 55
Oblika dela Kontaktne | On line delo Izdelek ali Drugo
ure (max 50 % storitev (navedite)

celotnega
programa)

Teoreticni del (st. ur) 10

Prakti¢ni del (st. ur) 45

Nacin evidentiranja (lista Lista

prisotnosti, podpisana izjava — prisotnosti

izdelek, storitev ...)

Pogoji za koncanje 80 % prisotnost v programu.

programa

POSEBNI DEL

Vsebine programa - PRAKTICNO:

- Vadba za razvoj razli¢nih gibalnih sposobnosti:

a) Vadba gibljivosti in moc¢i- 5 ur; -

b) Vadba za razvoj koordinacije- 3 ure; -

c) Vadba tekaske vzdrzljivosti- 10 ur;

- Vadba za spros¢anje- 4 ure;

- Vadba za izboljSanje pretoka Zivljenjske energije po telesu- 3ure;

- Ilgranje odbojke, koSarke, namiznega tenisa- 20 ur,

TEORETICNO:

- Delavnica o zdravi prehrani — 4 ure,

- Delavnica o preprecevanju poskodb pri vadbi oz. na delovnem

mestu- 3 ure

- Delavnica o preprecevanju uporabe psihoaktivnih snovi- 3 ure

Podrobneje:

a) Gibljivost in moc : Stretching vadba (vzdrZevalna, razvojna)

Raztezne in krepilne gimnasti¢ne vaje

b) Koordinacija: Vadba za usklajenost gibanja obeh rok

Vadba za usklajenost gibanja obeh nog
Vadba za usklajenost gibanja rok in nog
Vadba za usklajenost gibanja celega telesa

c) Vadba za sproscanje:

Vaje s poudarkom na telesnem sproscanju
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Vaje s poudarkom na pravilnem dihanju
Vaje s poudarkom na dusevnem sproscanju

d) Pretok Zivljenjske energije po telesu:
Antigravitacijske vaje za spodbujanje
srednjega biopotenciala
Vaje za krepitev prsnega biopotenciala
Vaje za krepitev pretoka biopotenciala v
prebavilih in dihalih

e) Vadba vzdriljivosti: tek na prostem, vadba na orbitreku,

kolesu in steperju- uporaba merilcev sr¢nega utripa

f) lgre zZogo za odrasle- odbojka, koSarka, namizni tenis (vadba
za izboljsanje telesnih sposobnosti, za izboljSanje tehnike igre,
za sproscanje od stresnega nacina Zivljenja.

Kompetence, pridobljene s -Izbolj$anje splosne telesne kondicije, gibalnih sposobnosti — boljse
programom zdravje, vecja sploSna sposobnost za delo, s tem vecja konkurencénost
na trgu delovne sile
- Znanje uporabe merilcev sr¢nega utripa in pametnih telefonov za
namene oblikovanja programov varne vadbe vadecega- IKT

Spretnosti, pridobljene s - Izbolj$ano znanje sportnih iger

programom - izboljSane telesne sposobnosti — koordinacija, moc¢, vzdrzljivost,
gibljivost, preciznost, ..
- Prakti¢no znanje o nacinih sproscanja

Splosne kompetence, e Znanje o zdravi prehrani
dopolnjene s programom e Zavedanje o pomenu gibanja
e Znanje o preventivni vadbi za preprecevanje poskodb
e Zavedanje o pomenu sprosc¢anja
e Znanje o uporabi informacijsko komunikacijske tehnologije v
namene nacrtovanja in izvajanja vadbe

Organizacija izobrazevanja Vsebina usposabljanja bo pokrivala naslednja podrodja:
(navedba vsebinskih sklopov — e Predavanje: Zdrava prehrana (4 ure predavanj — september
modulov, ¢asovni obseg) 2018
e Predavanje: Preprecevanje uporabe psihoaktivnih snovi (3
ure predavanj) — oktober-november 2018
e Predavanje: Preprecevanje poskodb na delovhem mestu in
pri telesni dejavnosti (3 ure predavanj) — december 2018
e Prakti¢na vadba ( 45 ur) bo potekala v telovadnici Srednje
Sole Josipa Jurcica Ivan¢na Gorica, praviloma 1x tedensko po
2 Solski uri. Potekala bo od oktobra 2018 do aprila2019)
Vsebinski sklopi prakti¢ne vadbe:
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- Vadba gibljivosti — 5 ur; - Vadba za razvoj koordinacije- 3 ure; -Vadba
tekaske vzdrzljivosti- 10 ur; - Vadba za sprosScanje- 4 ure; Vadba za
izboljSanje pretoka Zivljenjske energije po telesu- 3ure; igranje
odbojke, kosarke, namiznega tenisa- 20 ur.

e Deloma bodo metode dela klasi¢ne, kakrsnih so odrasli
navajeni, deloma bomo uporabljali tudi sodobno tehnologijo.
e VII. stopnja, profesor Sportne vzgoje

Lista prisotnosti in dnevnik izvajanja programa.

Evalvacija Evalvacija programa na podlagi metodologije in evalvacijskih
vprasalnikov, pripravljenih v okviru projekta Munera 3.

Program Datum Odobril Zavrnil — Opombe

Programski odbor 2.11.2018 DA

Svet zavoda potrdil 26.11.2018 DA




