
KLASA 4B   18.11.2020 

 

Wychowanie fizyczne 

Temat: Wzmacnianie mięśni nóg 

Dzisiaj doskonalimy kolejną zdolność motoryczną z naszego testu Zuchory. Zajmiemy się 

nogami i ich wzmacnianiem. Silne mięśnie nóg poprawią nasze wyniki w próbie z klaskaniem 

pod kolanami oraz w próbie skoku w dal z miejsca. 

Przed rozpoczęciem treningu wykonaj: 

         Krążenia bioder 10 x w jedną i 10 x w drugą stronę 

         Krążenia ramion 10 x w przód i 10 x w tył 

         Skip A w miejscu 10 sekund 

         Skip C w miejscu 10 sekund 

         10 pajacyków 

  

https://www.youtube.com/watch?v=AKhlExOTLOs- trening mm nóg 

Pamiętaj! 

Jak się nie zmęczysz to nie zbudujesz mięśni  

Kochani, jeżeli jesteście aktywni, ćwiczycie we własnym zakresie, jeździcie na rowerze, 

biegacie czy wykonujecie inne aktywne ruchowo aktywności, to podzielcie się tym ze mną. 

Może to być w formie zdjęcia, filmiku czy jakiejkolwiek aplikacji typu Endomondo, MiFit, 

GoogleFit itp. Na pewno docenię Wasz wysiłek  

Pozdrawiam i życzę miłego dnia! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=AKhlExOTLOs-


WDŻ  chłopcy 

Zapoznaj się z przesłanymi materiałami – miłej lektury       

Sebastian Sowa 

Temat: U progu dojrzewania – KNO  

 

 



 

 



 

 

 



 


