DRODZY UCZNIOWIE!

Prezentacja zawiera materialy do lekcji wychowaniafizycznego
wdniach22-25czerwca2020roku . Catos¢ sktadasiez4tematdéw
(4 lekcje wychowania fizycznego w tygodniu). Zycze udanych
wakacji! Pamietajcie o bezpieczenstwie podczas dEwiczen
i wakacyjnych zabaw. Pozdrawiam!

Zycze bezpiecznych i stonecznych wakaciji!

Nauczycieli
wychowaniafizycznego

Radostaw Brozyna

Tematy lekcji:

1. Nowoczesne formy gimnastyczne - tabata.
2. Wzmacniamy miesnie ramion.

3. Pitka nozna halowa — opis dyscypliny.

4. Doskonalenie przekazania pateczki sztafetowej.



Temat nr 1: Nowoczesne formy gimnastyczne - tabata.

Kryteria sukcesu:

A. Znasz gtéwne zasady tabaty.

B. Umiesz wykona¢ éwiczenia poprawiajgce sprawnos¢ ogolna.

C. Potrafisz utrzymywaé tempo éwiczen.

Czym jest trening Tabata?

Tabata to potgczenie tradycyjnych cwiczen ksztattujgcych sprawnosc
0go0lng z intensywnym treningiem interwatowym. Zostata skonstruowana tak,
Ze pozwala zaréwno na szybkie spalanie tkanki ttuszczowej, jak i na dotlenienie
catego ciata.

Formuta treningu zostata opracowana w 1990 roku przez japonskiego
naukowca lzumiego Tabate. Poczatkowo trening byt przeznaczony dla
zawodowych tyzwiarzy szybkich, jednak z czasem zyskat popularnos¢ takze

wsrod amatorow sportu.



Zasady treningu:

Tabata opiera sie na 4 podstawowych zasadach:
-trening trwa 4 minuty,
- przez 20 sekund wykonujemy jak najwiecej powtérzen danego ¢wiczenia

(np. pompek),
- 10 sekund odpoczynku po kazdych 20 sekundach treningu,

- sesje ¢wiczen powtarzamy 8 razy

1 8 Cycles

(4 minutes)

Cwiczenia wykonywane podczas serii sg bardzo réznorodne. Podczas treningu
bardzo dobrze sprawdzajg sie takie ¢wiczenia jak pompki, przysiady, pajace,
szybki bieg, brzuszki. To dobra forma zaje¢ na dni bez treningéw, ponadto

najlepiej jest jg wykonywacé 2 razy w tygodniu.

Tabata- efekty
— poprawa kondycji

— roztadowanie energii



— przyspieszenie metabolizmu
—wzmocnienie miesni categociata

— trening jestkrotki, dziekiczemu zawsze znajdziemy naniego czas

Przyktadowe ¢wiczenia w tabacie:

SUPERIL.IIII

CWICZENIA WYKONUJ JEDNO PO DRUGIM BEZ PRZERW / ZROB 4 0BWODY
ODPOCZYWAJ 2 MINUTY MIEDZY OBWODAMI
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20sec high knees 20seec climbers 20see high knees
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20sec plank crunches 20seec plank hold 20sec plank crunches

20sec jump squafs 20sec jumping jacks 20sec jump squafs



1. Wykonaj rozgrzewke:

https://www.youtube.com/watch?v=6dRDibowT2A

2. Ogladaj film nr 2 i wykonuj ¢wiczenia:_

https://www.youtube.com/watch?v=Ao EN4hSzTo

3. Ogladaj film nr 3 i postaraj sie utrzymadé tempo ¢wiczenh:

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

4. Pamietaj o ¢wiczeniachrozciggajacych:

https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI



https://www.youtube.com/watch?v=6dRDibowT2A
https://www.youtube.com/watch?v=Ao_EN4hSzTo
https://www.youtube.com/watch?v=zCPaKDSGIDk
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI

Temat nr 2: Cwiczenia wzmacniajace mig$nie ramion.

Kryteria sukcesu:

A. Znasz ¢wiczenia poprawiajgce site ramion.
B. Umiesz wykonac¢ ¢wiczenia wzmachniajgce ramiona i miesnie gtebokie.

C. Potrafisz oméwi¢ metode obwodowa(stacyjng) uzywang w rozwoju sily.

1. Wykonajrozgrzewkeicwiczeniawzmacniajgce przygotowujgce Cie dostaniana
RR(skopiuj link do przegladarki):

https://ewf.hl.pl/student/?token=761204eInDNwdoKUxmLgmSZOwD3hg58QMZixiNcyPn
4TOWGKFk

2. Wykonaj ¢wiczenia sity w obwodzie w kolejnosci:

A-przysiad z wyskokiem X 5 powtorzen

B —burpees (padnij-powstan) X Spowtdrzen
C—pompkiklasyczne X 5powtdrzen

D—wykroki ze skretem tutowia x5 powtdrzen na kazdag noge
E —nozyce poziome wlezeniu x 10 powtorzen

F—nozyce pionowewlezeniu x 10 powtorzen
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X 2 obwody (4 minuty przerwy miedzy obwodami)



Grafika do ¢wiczen:
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3. Wykonaj ¢wiczenia rozciggajace:
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