Temat: Cwiczenia z recznikem-ksztattowanie sprawnosci fizyczne;j.
Dzien dobry!
Na poczatek kilka informacji©

Sprawnosc fizyczna wg R.Trzesniowskiego (profesor, teoretyk wychowania fizycznego)- jest to
gotowos¢ organizmu ludzkiego do podejmowania i rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w réznych
sytuacjach zyciowych, wymagajacych sify, szybkosci, gibkosci, zwinnosci i wytrzymatosci, jak rowniez
pewnych nabytych i uksztattowanych umiejetnosci i nawykow ruchowych opartych na odpowiednich
uzdolnieniach ruchowych i stanie zdrowia.

Sprawnosc¢ fizyczna to cecha zalezna od:
* pfci
*  budowy ciata
e wydolnosci
e stylu zycia
* genotypu
* treningu

Sprawnosc¢ fizyczna jest nieodzownym elementem ludzkiego zycia. Bardzo wazny jest regularny
trening fizyczny, poniewaz w jego koncowym efekcie nastepuje podniesienie poziomu sprawnosci
poszczegdlnych cech motorycznych.

Sprawnos¢ fizyczna utrzymywana na wysokim poziomie zapobiega wielu schorzeniom i chorobom
(réwniez cywilizacyjnym), poprawia jako$¢ zycia, wyglad zewnetrzny oraz stan psychiczny cztowieka.

Wykonaj ¢wiczenia z filmu po kilka powtérzen (éwiczycie wg wtasnych mozliwoscil):

https://www.youtube.com/watch?v=HriJ5zXHDJ4

Polecam ¢wiczenie 32 pozdrawiam®©






