UPUTE ZA PISANJE PRIPREMNIH VJEŽBI
ZA SAT TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Pripremne vježbe služe za pripremu organizma za napore koji slijede na satu te sprečavanje mogućih ozljeda.

1. NA PAPIRU SA SETOM VJEŽBI MORA PISATI VAŠE 

   IME PREZIME I RAZRED
2. SET VJEŽBI SE SASTOJI OD 7-8 VJEŽBI:
· PRVA VJEŽBA (kompleksna) aktivira cijelo tijelo 
počučnjevi ili lagani poskoci sa različitim pokretima ruku, iskoraci u raznim smjerovima, trčanje u mjestu, trčanje sa visokim podizanjem koljena ...)

· DRUGA VJEŽBA za vrat , ramena i ruke
podizanje i kruženje rukama i glavom u različitim smjerovima i visinama
· TREĆA I ČETVRTA VJEŽBA za trup
otkloni, pretkloni, zakloni, zasuci, kruženja trupom
· PETA I ŠESTA VJEŽBA  za noge
istezanje mišića nogu, istezanje prepona, rezgibavanje koljena i skočnog zgloba
· SEDMA VJEŽBA  skokovi, poskoci
· OSMA VJEŽBA   vježbe snage
trbušnjaci, leđnjaci, sklekovi, čučnjevi,...
3. SVAKA VJEŽBA MORA IMATI:

· NAZIV VJEŽBE po izboru učenika, opisuje za koji dio tijela je vježba npr.

kruženje rukom, zasuci trupom u pretklonu, ...
· OPIS VJEŽBE na početku opisa treba odrediti POČETNI POLOŽAJ VJEŽBAĆA - položaj u kojem se učenici nalaze prilikom izvođenja vježbe (sunožni, raznožni, u sjedu, u ležanju na leđima /trbuhu,...), te opisati na koji se način izvodi vježba

· UTJECAJ  govori na koji dio tijela vježba utjeće (jačamo ili istežemo mišiće,  razvijamo neku od sposobnosi- snagu, fleksibilnost, ...)
