Wychowanie Fizyczne temat nr 4 — przysiad jako najwazniejsze ¢éwiczenie w ksztattowaniu
miesni nég

PARTIE CIALA

ZAANGAZOWANE
PODCZAS CWICZENIA
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KLATEA PIERSIOWA,
PLECY

Dzisiaj dowiemy sie:

» Dlaczego to jedno z najwazniejszych éwiczen?
» Na jakie miesnie oddziatuje to proste z pozoru ¢wiczenie?
» Jak poprawnie wykona¢ przysiad?




JAK PRAWIDLOWO WYKONA( fit 65 pi
PRZYS I AD? ZDROWY STYL 2YCIA

Rozgrzej sieg!

P
Panuj nad rgkami - ich ruchy
zsynchronizuj z przysiadem,
pomoze to w utrzymaniu
réwnowagi i zaangazuje T
ciato do wigkszego wysitku wangmigly

.« Plecy proste

Przuch

W trakcie przysiadu wypy-
chamy biodra do tyly,
przechylajqc tutéw do ud.

Linia kolan >

nie moze przekroczy¢
linii palcow v stop.

Na poczqtek - najlepszy
kqt 90 stopni migdzy udem

— a tydkq
e— Latwiej bedzie jezeli nogi
ustawisz w niewielkim

/ rozkroku.

Stoj na calych stopach.

Cala podeszwa stopy ma Dla lepszych efektéw:

stykac sig¢ z podlozem prostujqc sig z przysiady
wespnij si¢ na palce i napnij
posladki.

Rozciqgnij sig
po wy onaniu ¢wiczenia ZRODLO: FITNESSMAMY

Film instruktazowy - > https://www.youtube.com/watch?v=AWNMe94Ya2l

Podczas wykonywania jednego przysiadu zaangazowany jest caty kompleks miesni:

e czworogtowe ud,

¢ posladkowe wielkie,

e przywodziciele wielkie,
e pfaszczkowate tydek.

Dodatkowo przy przysiadach, pozycje ¢wiczacego stabilizujg migsnie:

e goleniowo-kulszowe (pétbtoniasty, potsciegnisty, dwugtowy uda),
e brzuchate tydki,

e prostownik grzbietu,

e prosty brzucha,

e skosne brzucha wewnetrzne i zewnetrzne.

Oczywiscie to, czy chcemy tym ¢wiczeniem modelowac¢ sylwetke czy budowaé mase
miesniowa zalezy od czynnikow jak: ilos¢ powtérzen, ciezar, technika ¢wiczenia, DIETA.
Przyktad: budowanie masy miesniowej — przysiady z ciezarem ale mniej powtdrzen w serii np.

6-8. Modelowanie ciata — przysiady bez ciezaru, wiecej powtdrzen w serii np. 12-15



https://www.youtube.com/watch?v=AWNMe94Ya2I

Zadanie dla Ciebie © - wykonaj TRENING, PROSZE ZEBY
CWICZENIE NADZOROWALA OSOBA DOROStA. Plank (deske)
poznaliscie ostatnio. Przygotuj stoper i do boju!

esli jestes leniem kanapowym, nie musisz tego wykonac ale miej Swiadomos¢, ze sg osoby w Twojej

klasie ktére takie ¢wiczenia regularnie wykonujg i sg krok przed Tobg a Ty starzejesz sie szybciej.

1. Trucht w miejscu — 3 minuty (podniesienie temperatury miesni,
zeby je tatwiej rozciggac © )

2. Wykonaj 10 ¢wiczen rozciggajacych ktoére znasz z lekcji
wychowania-fizycznego.

3. W miejscu Skip C— 20 sek, Skip — A — 20 sek

TERAZ ZACZYNA SIE ZABAWA - przysiady réb wolniej, skup sie na technice:

10 przysiadéw + 60 s deski i 60 s przerwy
9 przysiadéw + 50 s deski i 50 s przerwy
8 przysiadéw + 40 s deski i 40s przerwy
7 przysiadéw + 30 s deski i 30 s przerwy
6 przysiadéw + 20 s deski i 20s przerwy

ok wN R

5 przysiaddw i..... Gratuluje, jesli wykonates/as wyzwanie to jestes
zdeterminowang osobg ktora lubi WF, sport i zalezy jej, zeby byta zdrowa,
sprawna i pewna siebie ©

%ZELI N1 E MOZ@

JESZCZE ROBIC

ROB MALYLE RZECZY.
VW WIELKI SPOSOB

Opracowat: Mitosz Kotodziejczyk



