Przyklad zadania online z wychowania fizycznego

Przystepujac do realizacji zadania podczas zaje¢ online musimy zadbal przede
wszystkim o bezpieczenstwo dzieci podczas ¢wiczen. Zadania proponowane przez
nauczyciela powinny by¢ proste, niewymagajace dodatkowego sprzetu oraz
wykonalne w warunkach domowych.

Lekcja wychowania fizycznego online o charakterze fitnessowym wymaga
uwzglednienia trzech elementow:

1. Krotkiej, prostej rozgrzewki.
2. Zadania gtownego

3. Cwiczen uspokajajacych, strechingowych.

Propozycja w formie Tabaty.
Temat lekcji: Tabata - poznanie nowej formy aktywnosci fizycznej.
Co to jest tabata?:

To czterominutowy trening, podzielony na 8 serii po 20 sekund pracy
i 10 sekund odpoczynku po kazdym ¢wiczeniu. Dla dzieci mlodszych mozemy
zmniejszy¢ ilos¢ serii z oSmiu do czterech.

Dobor ¢wiczen uzalezniamy od wieku 1 mozliwosci ¢wiczacych.

Ponizszy schemat, (poniewaz zawiera proste elementy) moze zosta¢ wykorzystany
w klasach IV — VIII

Propozycja przewiduje r6zne ¢wiczenia w kazdej serii, bo jak wynika z doswiadczenia,
urozmaicenie nie powoduje nudy u dzieci (szczegdlnie mtodszych).

1. Rozgrzewka:
* Naprzemianstronne kragzenia RR w przdd i w tyl powtorz 10 razy
* Marsz z wysokim unoszeniem kolan 10 sekund
» Skip A (bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan) 7 sekund
» Skip B (bieg w miejscu z uderzaniem pigtami o posladki) 7 sekund
* Sklony i wyprosty - 10 powtorzen

* Pajacyki - 10 powtdrzen



2. Tabata:
SERIA 1

* Szybki bieg ,,bokserski” w miejscu (bez unoszenia kolan) 20 sekund
« ODPOCZYNEK 10 SEKUND

» Skoki przez wirtualng skakanke z praca ragk 20 sekund

« ODPOCZYNEK 10 SEKUND

* W postawie rgce wyprostowane w gorze wykonujemy szybkie wspiecia w
gbre na palce stop 20 sekund

« ODPOCZYNEK 10 SEKUND
e Krok odstawno — dostawny — 2 kroki w prawo ,2 w lewo 20 sekund
« ODPOCZYNEK 10 SEKUND

SERIA 11

*  Wznosy naprzemienne ugi¢tego prawego kolana do ugietego lewego tokcia
20 sekund

« ODPOCZYNEK 10 SEKUND
* Skip C (uderzamy pigtami o posladki) 20 sekund
« ODPOCZYNEK 10 SEKUND
* Swobodny marsz 20 sekund
« ODPOCZYNEK 10 SEKUND
* Male podskoki do przodu i do tytu 20 sekund
* 10 SEKUND ODPOCZYNKU
SERIA III

» Skifad — czyli potprzysiad biodra zostajg daleko w tyle, a kolana nie
przekraczajg linii stop. Sktad 1 wyprost 20 sekund

* 10 SEKUND ODPOCZYNKU
* Pajacyki 20 sekund
* 10 SEKUND ODPOCZYNKU

*  Wznosy wyprostowanej prawej nogi do wyprostowanej reki w przod
1 odwrotnie 20 sekund



* 10 SEKUND ODPOCZYNKU
* Bieg,,bokserski” z wyprowadzaniem “’ciosow” rekoma w przod 20 sekund
e 10 SEKUND ODPOCZYNKU
SERIA IV
* ,,Wahadlo zegara” przeskoki w bok z nogi prawej na lewa 20 sekund
* 10 SEKUND ODPOCZYNKU

* Plank — podpor przodem na wyprostowanych rekach lub na
przedramionach, nogi wyprostowane w tyt — wytrzymujemy w bezruchu 20
sekund

* ODPOCZYNEK 10 SEKUND

 Siad prosty — klasnigcia pod unoszonymi — zgigtymi w kolanach nogami.
Klasniecie raz pod prawa raz pod lewa noga 20 sekund

* 10 SEKUND ODPOCZYNKU

* Lezenie tylem (na plecach) jazda na rowerze — nogi zataczaja kota
w powietrzu 20 sekund

Dzieci mlodsze koncza tabate, dzieci starsze powtarzaja calo$¢ od pierwszej serii
3. Cwiczenia uspokajajace — stretching:
e w siadzie skrzyznym, plecy proste wykonujemy
e 5 glebokich wdechoéw 1 wydechow
* w tej samej pozycji — sklon tulowia w przéd — wytrzymujemy liczac do 10

* w tej samej pozycji sktony tutowia w bok reka nad glowa prowadzi skton
wytrzymujemy liczac do 10 na prawa i lewg strong.
Do tej formy ¢wiczen warto doda¢ muzyke tabatowa - mozna jg znalez¢ na:

https://open.spotify.com/artist/6rGbkxba8N9vajezrA VMxH

https://www.youtube.com/watch?v=QJ8Do4IbQWE

https://www.youtube.com/watch?v=NxgMXGNO07Is

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

Przypominam o odtwarzaniu tylko w warunkach domowych nie publicznie.
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