Temat: LA-doskonalenie umiejętności kształtowania siły mięśni nóg-ćwiczenia skocznościowe
Cel:
· Rozwijanie  koordynacji ruchowej
· Wzmocnienie siły mięśni nóg, 
· [bookmark: _GoBack]Zwiększenie ruchliwośći obręczy barkowej i stawu biodrowego
Wprowadzenie:
Zachęcam wszystkich po przeprowadzeniu w domu przez każdą z was osobę dla siebie  wstępnej prostej indywidualnej rozgrzewki całego organizmu do ćwiczeń pokazanych na filmie na mięsnie nóg. Ćwiczenia pokazane na filmie nie powinny wam sprawić żadnych problemów, możecie ćwiczyć  równolegle z pokazywanymi na filmie uwzględniając przy tym swoje tempo i przerwy. Można powtórzyć te ćwiczenia w paru seriach uwzględniając przerwy na krótki odpoczynek, tak by organizm zmusić do wysiłku fizycznego.
Wiec : Ćwicz zdalnie , ale fajnie
Link skopiuj i wklej do dowolnej przeglądarki
https://www.youtube.com/watch?v=-F6pCqIImZ8
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