Program za izradu skupova opée pripremnih vjezba - Verzija 1.2

Opce pripremne vjezbe imaju Siroku primjenu u nastavi kinezioloske kulture, ali i u sportu, rekreaciji i
kineziterapiji. One su sastavni dio sata kinezioloske kulture, a ¢esto se primjenjuju u sportskom treningu. Opée pripremnim
= VjeZbama utjeCe se na razvoj cjelokupnog antropoloskog statusa ucenika ili
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sportasa. Izrada skupova pripremnih vjezba kreativan je posao pedagoga

kinezioloske kulture ili sportskog trenera koji obuhvaca izbor vjezba i doziranje
- izvodenja pojedinih vjezba. Zadatak pripremnih vjeZba je: 1. opustanje i

j.2 "- labavljenje miSica, 2. istezanje miSic¢a i 3. jaCanje miSica.
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samostalno biranje vjeZba za skup te definiranje nacina i doziranja izvodenja

svake pojedine vjezbe. Ova verzija programa nudi 200 razli¢itih vjezba. Osim

toga u programu postoji preko trideset ve¢ izradenih i definiranih skupova, od
skupova istezanja za pojedine sportove, do skupova prilagodenih za pripremni dio sata kinezioloSke kulture.
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Sve skupove koji dolaze s programom i sve
skupove koje je korisnik izradio vrlo je jednostavno
pregledavati. Klikom na pojedinu vjezbu u skupu na ekranu se dobiva komentar, opis te upute za izvodenje vjezZbe. Moguce
je odrediti parametre pregleda: broj vjezba na stranici, prikaz opisa izvodenja vjeZbe, prikaz naziva skupa, prikaz uputa za
izvodenje vjeZbe, numeriranje vjeZba, numeriranje stranica.

Ispis
Svi skupovi, bilo ponudeni, bilo izradeni od strane korisnika, mogu se ispisati na stranicu A4 formata. Izgled ispisa
skupa ovisi o definiranim parametrima.

Dodavanje vjezba

Program je otvorenog tipa, pa tako dozvoljava unos novih sadrZaja (vjeZba) te promjenu postojecih.

Unosom vlastitih vjeZba mogu se stvarati skupovi koji ¢e se koristiti u razli¢itim dijelovima sata kinezioloSke
kulture ili sportskog treninga.

Novo unesena vjezba postaje sastavni dio programa.



Pregled vjezba

Sve vjezbe, bilo ponudene, bilo
dodane od strane korisnika, mogu se vrlo
jednostavno pregledavati.

Pregled se moze filtrirati prema
skupinama kojima pojedine vjezbe
pripadaju.

Instalacija
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Odabir grupe vjezbi: PPN
Grupe vjezhi
Vjeibe jaiania [~

Hodanje rukam u uporu

Ukupan brajviezhi: 77

Trenutno prikazane viezhe:
1 - 16

< < > =

=7

A\

Poizanja bokova

Odrazom do upora stojsbeg raskoragna
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Istovremene daanie trpz | prednade

Podianje noge iz ledania
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Program se nalazi na CD-u. Instalacija programa vrlo je jednostavna, instalacijska procedura vodi korisnika kroz

postupak instalacije.

Svaki korisnik nakon instalacije, kod prvog pokretanja programa, mora kontaktirati proizvodaca kako bi prema
serijskom broju proizvoda dobio jedinstvenu instalacijsku Sifru. Nakon aktivacije proizvoda program se koristi bez unosa

CD-a u racunalo.
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