SCENARIUSZ LEKCJI WF DLA KLLASY 5

TEMAT: Cwiczenia ksztattujace gtéwne partie migsni.

CEL: wzmocnienie sily mig$ni ndég, ramion, klatki piersiowej, brzucha i grzbietu.

Lekcja sktada sig z trzech czesci: rozgrzewki, czesci gtownej, w ktorej bedziecie pracowaé nad
gtownymi migéniami ciala, czesci koncowej, czyli stretchingu. W kazdej czesci korzystajcie
z filmikow instruktazowych, aby poprawnie wykonywac¢ ¢wiczenia. Do boju!

1.Rozgrzewka:
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U

2. Czg$¢ glowna - 4 ¢wiczenia po 2-3 serie (czyli zestaw 4 ¢wiczen powtarzamy 2-3
razy, migdzy seriami 1 minuta odpoczynku)

Seria pierwsza:

a. Potprzysiady — 10 powtorzen (dla chetnych przysiady peine)
https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89z0O8

b. Brzuszki - 10 powtoérzen na kazda strong
https://www.youtube.com/watch?v=X7BGZnAkIBS§

c. Pompki na kolanach - 10 powtérzen (dla che¢tnych pompki klasyczne)
https://www.youtube.com/watch?v=zmUUtLyIri0

d. Grzbieciki — 10 powtdrzen (wybieracie 1 ¢wiczenie z ponizszego filmiku)
https://www.youtube.com/watch?v=wetNBQsNZrQ

1 minuta odpoczynku

Seria 2 (jak 1)

1 minuta odpoczynku

Seria 3 (jak 11 2)

1 minuta odpoczynku i 4 seria dla che¢tnych

3. Czes¢ koncowa — rozcigganie

https://www.youtube.com/watch?v=vq 4SghsXUg

kontakt: sebastian.wasylik@sp8sanok.pl
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