Cwiczenia o charakterze interwalowym zwiekszajace
wytrzymatos¢ i wydolnosé organizmu.

Temat zajeé: Cwiczenia interwatowe (Tabata) zwiekszajgce wytrzymato$é
i wydolnos$¢ organizmu.

Adresaci: uczniowie klas IV-VIII

Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie
Czas pracy: 1 godzina lekcyjna

Cele lekcji:

Motorycznos¢: uczen poznaje ¢wiczenia wykonywane w treningu interwatowym.
Motorycznos¢: uczen pracuje nad poprawg wytrzymatosci i wydolnosci organizmu.

Umiejetnosci: uczen dostosowuje tempo ¢éwiczen do swoich mozliwosci oraz
dowiaduje sig, na czym polegajg ¢wiczenia o charakterze Tabaty,

UWAGA: Dbajac o bezpieczeinstwo ¢wiczenia nalezy wykonywaé w obuwiu
sportowym.

Przebieg lekcji

1. Czes¢ wstepna — organizacyjna
Powitanie, sprawdzenie obecnosci, przedstawienie tematu i celow lekciji.
Krotko i w ,jezyku ucznia” omawiamy, co to jest trening interwatowy i jaki ma
wptyw na organizm.
Cwiczenia wykonywane w formie interwatowej charakteryzujg sie duza
intensywnoscig, dzieki czemu poprawiajg wytrzymatos¢ i wydolnosé, czyli
zdolnos¢ do wykonywania wysitku fizycznego o réznej intensywnosci.
Poniewaz w Tabacie ¢wiczenia sg wykonywane z maksymalng szybkoscig
i przy wysokim tetnie, pozwalajg wiec spali¢ duzg ilos¢ kalorii.
Kazda Tabata sktada sie z 8 ¢wiczen. Kazde c¢wiczenie wykonujemy przez
20 sekund, a po nim nastepuje 10 sekund przerwy, czyli tgcznie jeden cykl
Tabaty trwa 4 minuty.

Cwiczenia rozgrzewkowe

Czas trwania 5 min. llo§¢ powtérzen lub czas trwania éwiczenia wyznacza
nauczyciel.

¢wiczenia mm RR w réznych ptaszczyznach,
¢wiczenia mm NN — skip A, C, N,

skip A z rownoczesnym krgzeniem RR w tyt,
skip C z réwnoczesnym krgzeniem RR w przod,
krok dostawny w prawg i lewg strone,

sktony T w przdd,

A NEL NI N NN



v’ krazenia bioderi T,
v dowolne podskoki

2. Czesé gtéwna

W tej czesci nauczyciel prezentuje ¢wiczenia do odpowiedniej muzyki.

https://www.youtube.com/watch?v=J4c4jvOWUDY (link do muzyki)

Cwiczac wraz z uczniami dokonujemy na biezgco komentarza do wykonywanych
cwiczen.

Nalezy przypomnie¢ uczniom, ze tempo wykonywania ¢wiczen dostosowujg do
swoich mozliwosci, umiejetnosci oraz dyspozyciji dnia.

Po zakonhczeniu kazdej serii Tabaty robimy 1-2 minutowg przerwe na iyk wody”
i wyrébwnanie oddechu.

SERIA |

W postawie dotknij zgieta reka w tokciu do uniesionego — przeciwnego
kolana w ptaszczyznie strzatkowej — 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Szybki bieg na przemian do rozkroku i do postawy — 20 sekund
ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Dotkniecie lokciem uniesionego kolana w ptaszczyznie czotowej -
20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Skip C - 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Puls we wspieciu na palcach — RR proste i splecione nad glowg —
20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Skoki pajaca — 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Zejscie do potprzysiadu tzw. Squat — i wyprost — 20 sekund
ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Podskoki w bok — wahadto — 20 sekund

Przerwa na tyk wody i wyrbwnanie oddechu.

SERIA I

Plank na przedramionach — wytrzymanie 20 sekund (biodra w jednej linii
z tutowiem i nogami)

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Rowerek w lezeniu tytem — 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

W podporze przeskoki naprzemienne w przod i w tyt — 20 sekund


https://www.youtube.com/watch?v=J4c4jv9WUDY

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

W podporze przeskoki w bok — 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

W siadzie RR na karku NN nad podioga — ¢w. mm skosnych brzucha -
prawy tokie¢ do lewego kolana — 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

Siad rownowazny — wytrzymanie do 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

W podporze przodem - podskok obunéz do przysiadu i przeskok do
podporu — 20 sekund

ODPOCZYNEK 10 SEKUND

W podporze przodem pompki dowolnym sposobem - 20 sekund

Przerwa na tyk wody i wyréwnanie oddechu.

Uwaga: poszczegdlne serie mozna powtarza¢ w zaleznosci od potrzeb.

3.

Czes¢ koncowa

W tej czesci wykonujemy ¢éwiczenia uspokajajgce i rozciggajace.

ANENE N NENENEN

stojac w postawie prawg rekg przyciggamy prawg piete do posladka,

zmiana reki, zmiana nogi,

w kleku podpartym wykonujemy ¢éwiczenie ptak — pies,

to samo ze zmiang reki i nogi,

ukton japonski,

w siadzie rozkrocznym skretosktony do prawej i lewej nogi,

lezenie przodem, dtonie pod brodg. Z kazdym gtebokim wydechem zblizamy
kregostup ledzwiowy do podtogi w celu odzyskania naturalnej jego krzywizny —
czas okoto 2 minut.

Czas wykonania ¢wiczen okreslonej pozycji dobiera nauczyciel.

Na zakonczenie w kilku stowach podsumowujemy lekcje, w tym prace dzieci.
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