Temat:Cwiczenia ogdlnorozwojowe ksztattujace gtéwne partie migéni.

Cel: Wzmocnienie migéni nog.

Rozgrzewka:

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U

Czes¢ glowna:

Jezeli mozesz wykonaj nastepujace ¢wiczenia (pamigtaj: ¢wiczenia wykonuj we wlasnym tempie i z iloscia
powtdrzen dopasowanych do swoich mozliwosci, jezeli podczas wykonywania ¢wiczenia poczujesz si¢ stabo
albo cos$ Cig zaboli przerwij ¢wiczenie)

Cwiczenia seria pierwsza:

Przysiady do kqta prostego 10 powtorzen

https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89z08

Wznosy na palcach 20 powtorzen (Ustaw nogi w rozkroku na szeroko$¢ barkow z stopami ustawionymi rowno
na wprost. Stawaj na palcach i opuszczaj stopy z powrotem na podtogg.)

Wypady na jedng noge do przodu 10 powtorzen noga prawa i 10 noga lewa (Stan w pozycji prostej. Zrob krok
jedna noga do przodu, ugnij nogg w kolanie a nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowej. To samo ¢wiczenie
wykonaj na noge drugg.)

Zrob 2 minuty przerwy

Serie wykonaj 3X

Czesé koncowa: Zréb kilka znanych z lekcji wt ¢wiczen rozciggajacych na migénie nog.

Dziat: wychowanie fizyczne


https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89zO8

