SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY 1

Rodzicow/Opiekunow prosze o sprawdzenie przestrzeni w jakiej ¢wicza Wasze dzieci. Zadbanie
o odpowiednie obuwie i stroj. Jesli uznaja Panstwo, ze dane ¢wiczenie jest niecodpowiednie lub zbyt
intensywne, prosze¢ je poming¢ albo zmniejszy¢ ilo§¢ powtorzen.

Do uczniow mam apel. Uwazajcie na siebie!

Cwiczcie w miejscu bezpiecznym, w ktorym jest wolna przestrzen do wykonywania obszernych
ruchéw. Dostosujcie tempo do swoich mozliwosci, pomincie te ¢wiczenia, ktore sg dla was zbyt
trudne do bezpiecznego i samodzielnego wykonania.

TEMAT: Cwiczenia ksztaltujace gléwne partie miesni.

CEL: wzmocnienie mig$ni nog, ramion, klatki piersiowej, grzbietu, brzucha
1. Rozgrzewka i cze$¢ gtéwna:
https://www.youtube.com/watch?v=L-8wW40jTzc

Jesli ¢wiczenia okazg si¢ zbyt intensywne, mozna wykona¢ mniej powtorzen

2. Cze$¢ koncowa — rozcigganie:
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw
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