Temat: Zdolno$¢ moryczna- gibko$¢

GIBKOSC

« GIBKOSC jest to zdolno$é do wykonywania
ruchu w duzym zakresie.

* Nie nalezy lekcewazy¢ tej cechy motoryczne;j
gdyz niewlasciwy rozwéj ma wpltyw na:

- oslabienie tempa nauki réznych ruchéow
i ich doskonalenia,
- sklonnos$¢ do kontuzji,

- trudnosci w rozwijaniu cech
motorycznych,

- ograniczenie jakoS$ci ruchu.

Wykonaj rozgrzewke np. takga-- https://www.youtube.com/watch?v=Ip4tmGx6FSg
I porozciagaj si¢ --- https://www.youtube.com/watch?v=-vLLQxeXqrQ

Baw si¢ dobrze!

Pamigtaj, ze nie od razu Rzym zbudowano ;-P
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