OPCE PRIPREMNE VJEZBE

Opce pripremne vjezbe (u praksi Cesto nazivane i vjezbe oblikovanja), u osnovi su
prirodni pokreti pojedinim dijelovima tijela izvedeni u njihovom osnovnom ili
izmijenjenom mehani¢kom obliku, ali uvijek s posebnim ciljem.

One ne utjeCu samo na promjenu tjelesnog izgleda, vec¢ prije svega, na poboljSanje
kvalitete lokomotornog aparata (aparata odgovornog za kretanje). Dakle, one imaju
za cilj funkcionalno osposobljavanje lokomotornog aparata s usmjerenim utjecajem
na misice i zglobove.

Ovim vjezbama razvijaju se i odrzavaju miSicna snaga i pokretljivost zglobova,
otklanja miSiéna napetost, mogu se poboljSati i neke strukture motoriCkog
funkcioniranja.

MoZemo ih sistematizirati :

- prema utjecaju na organizam:

1.0PV-e za jaCanje miSi¢a

2.0PV-e za istezanje miSica

3.0PV-e za labavljenje miSi¢a

-prema koristenju sprava:

1.0PV-e sa spravama

2.0PV-e na spravama

3.0PV-e bez sprava ili jednostavne OPV-e

-prema utjecaju na pojedine dijelove tijela:

1.0OPV-e ramenog pojasa i ruku

2.0PV-e trupa

3.0PV-e zdjelicnog pojasa i nogu

Broj vjezbi i njihovo doziranje zavisi od uzrasta, sloZzenosti i tezine izvodenja vjezbe:
- djeca uzrasta 3 — 5 godina vjezbu izvode 4 — 6 ponavljanja,
- djeca uzrasta 5 — 7 godina vjezbu izvode 6 — 8 ponavljanja

Danas vam predstavljamo kompleks OPV-i u paru i to roditelja ili bilo kojeg starijeg
ukucana s djetetom.



1.Tréanjem dodirni stopalo suigracu

Stojec¢i u uspravnom polozaju na udaljenosti lagano pogréenih nogu, tranjem u
mjestu, dodirujemo najprije jedan drugome isto, pa suprotno stopalo.

Vjezbom razgibavamo misic¢e nogu i ujedno zagrijavamo tijelo.




2. Dodirni stopala pretklonom

Suvjezbadi, stojeéi na udaljenosti duzine ruku, kroz pretklon dodiruju jedan drugome
prste stopala, najprije jednog pa drugog stopala, pa slijedi izmjena.

Vjezbom istezemo miSice ruku, ramenog pojasa i straznje strane nogu.




3. Dodirni pete suvjezbacu

Iz uspravnog polozaja oslanjajuci se o suvjezbaca straznjim dijelom tijela, rukama iz
uzru€enja dodirujemo pete suvjezbaCu pretklonom trupa i proviake ruku izmedu
nogu.

Vjezbu izvodimo naizmjeni€no, a mozemo i istovremeno, istezudi cijelo tijelo u punoj
amplitudi pokreta.




4 .VjetrenjaCa

U uspravnom poloZaju drzeci se za ruke, kruzimo gornjim dijelom tijela poput
vjetrenjace.

Vjezbom razgibavamo cijelo tijelo, a visi suvjezbac i jaCa miSi¢e nogu.




5.Voznja bicikla

Vjezbaci sjednu na pod u upor sa rukama, udaljeni za Sirinu, lagano pogr€enih nogu,
oslanjajuéi se stopalima jedan o drugoga. Oponas$aju pokrete voznje bicikle,
istovremeno pruzajuci i gréeéi noge.

Vjezbom jacamo miSice trupa i nogu.




6.Cucanj s partnerom

Laksi suvjezbaC skoCi na prsa tezeg i starijeg, ¢vrsto se drzeci rukama za ramena i
nogama za kukove. Ovaj izvodi Cu€anj pazeci da zadrzi gornji dio tijela uspravan, a
Cuc€anj izvodi do to€ke poravnanja projekcije koljena i vrhova prstiju.

Laksi suvjezbag, tj,dijete CuCnjeve izvodi bez opterecenja.

Vjezbom ja¢amo misi¢e nogu.

Ugodno i veselo druzenje s djetetom kroz predlozeni kompleks OPV-i u paru Zeli
Vam Sportski tim.





