SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIAFIZYCZNEGO DLA KLASY 8

TEMAT: Cwiczenia ksztattujace glowne partie mieéni.

CEL: wzmocnienie mi¢s$ni ndg, ramion, klatki piersiowej, grzbietu, brzucha.

Lekcja sktada si¢ z trzech czesci: rozgrzewki, czesci glownej, w ktorej bedziecie wzmacniad
najwazniejsze migsnie ciala i czgsci koncowej, czyli stretchingu. W kazdej czesci bedziecie mogli

skorzysta¢ z filmikoéw instruktazowych, aby poprawnie wykonywa¢ ¢wiczenia. Do boju!

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

Cze$¢ gtowna - 4 ¢wiczenia po 3-4 serie (czyli zestaw 4 ¢wiczen powtarzamy 3 razy, migdzy
seriami 1 minuta odpoczynku)

1 seria
a. Potprzysiady — 10 powtdrzen
https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89z08

b. Brzuszki — 10 powtdrzen na kazda strone
https://www.youtube.com/watch?v=X7BGZnAkIB8

c. Pompki na kolanach — 10 powtorzen
https://www.youtube.com/watch?v=zmUUtLyIri0

d. Grzbiety -w lezeniu na brzuchu unoszenie tutowia w gore-15 powtorzen
https://www.youtube.com/watch?v=wetNBQsNZrQ

Minuta odpoczynku

2 seria (jak seria 1)

Minuta odpoczynku

3seria (Jak seriali 2)

Minuta odpoczynku i 4 seria dla chetnych
III Cze¢$¢ koncowa — rozcigganie

https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg
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