SCENARIUSZ LEKCJI WF DLA KLLASY 5

TEMAT: Cwiczenia wytrzymatosci ogélne;.

CEL: zadaniem ¢wiczen zawartych w lekcji jest poprawa wydolnos$ci organizmu.

Lekcja sktada sig z trzech czesci: rozgrzewki, czesci gtownej, w ktorej bedziecie pracowaé nad
wytrzymaloscia ogoélna 1 czesSci koncowej, czyli stretchingu. W kazdej czgs$ci korzystajcie
z filmikow instruktazowych, aby poprawnie wykonywa¢ ¢wiczenia. Mitego ¢wiczenia!

1.Rozgrzewka (Ewa Chodakowska)
https://www.youtube.com/watch?v=rx2FMI1{8sGU

2. Cze$¢ glowna

UWAGA: CWICZENIA CZESCI GLOWNEJ SA BARDZO INTENSYWNE!

Prosze dostosowac wysilek do swoich mozliwosci!

Aby zmniejszy¢ intensywnos¢ nalezy wykonaé¢ mniejsza ilo$¢ serii (1-2), skroci¢ czas ¢wiczen
cardio z 30 sekund do 10-15, a nastgpnie przejs¢ do marszu w miejscu, czas ¢wiczen turbo
zmniejszy¢ do S sekund lub zamieni¢ na marsz w miejscu.

https://www.youtube.com/watch?v=YvGXXB syA

3. Cze$¢ koncowa — rozcigganie (Ewa Chodakowska)
https://www.youtube.com/watch?v=0VQK9Uh4i-4

Zachgcam do przesylania zdje¢ z ¢wiczen, ktore bede umieszczal na szkolnym FB - ja juz tam
jestem, zobaczcie sami!

kontakt: sebastian.wasylik@sp8sanok.pl
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