Wychowanie fizyczne 24.04.2020 KlasaV
Temat 15: Cwiczenia na mieénie brzucha:

Poznajemy ¢wiczenia wzmacniajgce mie$nie posturalne.
Samoocena mozliwosci ucznia.

Dzisiaj proponuje wykonanie ¢wiczer na miesnie brzucha. Kazdy z Was moze te ¢wiczenia wykonaé

w domu. Pamietajcie, ze ilos¢ wykonywanych powtdrzen i czas ich trwania nalezy dostosowaé do Waszych
indywidualnych mozliwosci. Czas wykonania ¢wiczeri prezentowany na filmiku nie musi by¢ taki sam jaki
bedziecie wykonywaé¢ w domu. Zacznijcie od krétszego czasu ¢wiczenia, z uptywem systematycznego
treningu czas mozna wydtuzaé.

Prosze pamietacd, ze przed kazdy treningiem powinniscie wykonac rozgrzewke w formie

odpowiedniej do warunkow lokalowych i zgodnie z zasadami bezpieczenstwa.

=

Scyzoryki pionowe — plecy przylegajg do maty

2. Spiecia boczne z dotknieciem stopy

3. Zabie spiecia

4. Spiecia krzyzowe tokie¢ — kolano (rowerek ze skretem)
5. Spiecia do uniesionych nég

6. Spiecia z przycigganiem kolan

Przedstawiam link, ktéry pozwoli Wam doktadnie zobaczy¢ jak dane ¢wiczenie powinno by¢ wykonane:
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA

Pamietajcie, ze aktywnos¢ fizyczne bardzo pozytywnie wptywa na Wasze zdrowie i samopoczucie.
Wykonujcie ¢éwiczenia doktadnie dbajgc przede wszystkim o bezpieczenstwo Wasze i Waszej rodziny.


https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA

