	Razred: 1.letnik
	Predmet: ŠPORTNA VZGOJA
	Ura: 
	Datum: 
	Spol: 

	

	[bookmark: _Toc33514588]Učna enota: Fitnes – razvoj moči 

	Cilji:
· Razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti 
· Razvoj moči
· Razvoj koordiniranega gibanja celotnega telesa
· Poznavanje mišičnih skupin
· Poznavanje uporabe pripomočkov za vadbo


	Stopnja učnega procesa: utrjevanje
Učne metode: – razlaga, demonstracija, praktično delo 

	Učne oblike: - individualna, skupinska, 

	Učni pripomočki/sredstva: - naprave v fitnesu

	IZVEDBA UČNE URE

	I. Uvodni del 

Tek (3min) – počasi in sproščeno, gimnastične vaje (celoten sklop – dinamično in statično), sklop vaj atletske abecede (3x), stopnjevanje hitrosti teka (3x)

I. Glavni del 
Predstavitev pravilne rabe naprav v fitnesu in poznavanje mišičnih skupin, ki so vključene pri vadbi v fitnesu. 
V fitnesu poteka vadba po posameznih napravah. Število serij in ponovitev je prilagojeno vsakemu posamezniku.
Po končani vadbi, dijaki ponovijo vsebino iz učne ure s pomočjo spletne učilnice (Flashcards  H5P vsebine).  

III. Zaključni del 

Umirjanje in izvedba gibljivosti
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