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Droga Nauczycielko, Drogi Nauczycielu,

poniZ2szy scenariusz przeznaczony jest do pracy zdalnej w szkole
podstawowej i ponadpodstawowej. Stworzony zosta f z zastosowaniem
wy tacznie materiatéw dostgpnych w internecie. Wykorzystujac
poniZszy scenariusz lekcji naleZy wczeS$niej uzyskaC informacjé czy
uczniowie majgdostep do internetu.

Scenariusz zaje¢ online z wychowania fizycznego

Temat zajeé: Ksztattowanie: sity i wytrzymato$ci poprzez 6wiczenia na
wtasnym cieZarze ciata - TABATA

(Temat ten moZe by¢ realizowany zaréwno w szkole podstawowej w klasach IV-VIII oraz
szkole ponadpodstawowej. NaleZy tylko zwrdci¢ baczng uwage na odpowiedni dobdr
Cwiczei ich intensywno 8¢ do grupy wiekowej z ktora pracujemy.)

Cel zaje¢: Poprawa wydolnoS$ci tlenowej i beztlenowej oraz szybkie
pozbycie si¢ tkanki tfuszczowej poprzez wykonywanie éwiczefi wielostawowych
i obejmujacych jak najwi€cej mig$ni.

(Przed zajeciami przesy tamy uczniom informacje dotyczacq przygotowania sie
do lekcji wf - kaZdy uczefi powinien byé w stroju sportowym i mie6 ok. 2-3 m?
wolnej przestrzeni i wod¢€)

1. taczymy sie z uczniami poprzez , Google Classroom, Microsoft Teems, Zoom
lub inne narzedzie z ktérego korzysta szkota.

(Linki do filméw instruktaZowych :

e Przenie$ lekcje na Google Classroom - tutorial
https://www.youtube.com/watch?v=uiuEQUtqB3w (dostep 1.06.2020)
e Wprowadzenie do aplikacji Microsoft Teams

https://www.youtube.com/watch?v=AFTuvIrwCNM (dostep 1.06.2020)
e Z0OOM-pierwsze kroki


https://www.youtube.com/watch?v=uiuE0UtqB3w
https://www.youtube.com/watch?v=AFTuvIrwCNM

https://www.youtube.com/watch?v=sqQWppyLWuE) (dostep 1.06.2020)
2. Przedstawiamy uczniom temat lekcji oraz czekajace ich zadania. Przekazujemy

uczniom nastepujace informacje:

a)Tabata - zasady treningu:

Celem treningu Tabata jest poprawa zaréwno wydolnoS$ci,
wytrzymatoS$ci i sity oraz stymulacja proceséw metabolicznych, a co za tym
idzie - przy$pieszenie spalania tkanki ttuszczowej.

b) Tabata opiera si€ na 4 podstawowych zasadach:

trening trwa 4 minuty,
przez 20 sekund wykonujemy jak najwiecej powtdrzeh danego éwiczenia
(np. pompek),

e 10 sekund odpoczynku po kazdych 20 sekundach treningu,

e sesje 6wiczeh powtarzamy 8 razy.

c) jak EwiczyC¢ Tabata - krok po kroku: trening nalezy rozpocza¢ od 5-minutowe;j

rozgrzewki, podczas ktorej mozna wykonaC np. pajacyki lub trucht, wybieramy

éwiczenie, np. pompki damskie, przysiady, wyskoki w gore, brzuszki, wtaczamy stoper i

pilnujemy, aby wykonywa¢ Cwiczenie przez 20 sekund, robimy 10-sekundowa przerwe,
powtarzamy Cwiczenia przez 4 minuty (w sumie ok. 8 powtorzen).

(Pamiégtaj, Ze trening Tabata jest intensywny, dlatego niektdrzy uczniowie

mog4q mie6 problem z wykonywaniem 6wiczefi. Zwracaj uwage@ aby kaZdy éwiczyt
w swoim tempie, a jeSli czuje sie zbyt zmeczony niech przerwie Cwiczenie
i odpocznie)

3. Zajecia praktyczne zaczynamy od kilkuminutowej rozgrzewki. Rozgrzewke
prowadzimy sami lub mozemy sie postuzyé filmem z youtube np. Rozgrzewka
(4 min.) - éwiczenia na poczatek treningu w domu
https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM&t=24s (dostep 1.06.2020)

Wspdlnie z uczniami dobieramy 8 prostych ¢wiczen. Np.:

Ania - pajacyki

Krzy$- pompki

Adas$ - przysiady
Zosia- brzuszki

Hania - wykroki
Janek- deska
Michatek- skip A
Olek- Padnij /powstan
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https://www.youtube.com/watch?v=sqQWppyLWuE
https://www.youtube.com/watch?v=0_o08y9viyM&t=24s

(Zwracamy uwage@ aby nast@pujdce po sobie éwiczenia angaZowaly inng grupe
mig$niowq)

4,

Nastepnie okreSlamy z jaka czestotliwo$cig bedziemy Cwiczy€, np. 20 sekund
pracy, 10 sekund odpoczynku. Do treningu wykorzystujemy muzyke :Workout
Music Source // TABATA Cycle 1/8 With Vocal Cues (Work: 20 Secs | Rest: 10
Secs)

https://www.youtube.com/watch?v=NxqMXGNO07Is&t=46s (dostep 1.06.2020)

(w Internecie znajd4 Pafistwo bardzo duZo muzyki do Tabaty , odpowiedni jej

dobér i wyraZny podzia t na ,prace” i ,odpoczynek” bardzo u fatwiajg zajecia)

Podczas 10 sekundowej przerwy przeftaczamy G6wiczacych i motywujemy

uczniow np. teraz ¢wiczymy z Krzysiem, Krzy$ jest Mistrzem w robieniu pompek, uwaga

3,2,1 Start, Wszyscy Cwicza. --.itp.

5. Po skoficzonych éwiczeniach éwiczacych nagradzamy , pochwata , ,+”, ocena
w zalezno$ci od uznania.

6. Nastepnie przechodzimy do éwiczeh rozluZniajacych po wysitku. Cwiczymy
wspoélnie z uczniami prezentujac ¢wiczenia lub wspieramy sig¢ filmem z youtube :
RozluzZnienie (4 min.) - rozciaganie po treningu w domu
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI (dostep 1.06.2020)

7. Podsumowujemy lekcje i zaangaZowanie uczniéw. Przesytamy uczniom
szczegdtowe informacji na temat zajeé w formie linku:
https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10211728/tabata-co-to-jes
t-i-na-czym-polega.html (dostep 1.06.2020)

8. Zadajemy prace domowa: kazdy z uczniéw przygotowuje swoja TABATE. Opis
treningu, wybrane ¢wiczenia , kolejno$¢ ich wykonywania oraz intensywnoS$¢
przesyta do nauczyciela.

9. Przedstawiamy informacje dotyczacye kolejnych zaje¢, dziekujemy za zajecia,
1 Zegnamy si€ uczniami.

Zrédta:

1. Zdrowie.wprost.pl:https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/102117
28/tabata-co-to-jest-i-na-czym-polega.html (dostep 1.06.2020)

2. CentrumSportowca.pl : RozluZnienie (4 min.) - rozciaganie po treningu w domu

https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI (dostep 1.06.2020),
Rozgrzewka (4 min) Cwiczenia na poczatek treningu w domu,
https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM&t=24s (dostep 1.06.2020)


https://www.youtube.com/watch?v=NxqMXGN07Is&t=46s
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI
https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10211728/tabata-co-to-jest-i-na-czym-polega.html
https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10211728/tabata-co-to-jest-i-na-czym-polega.html
https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10211728/tabata-co-to-jest-i-na-czym-polega.html
https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10211728/tabata-co-to-jest-i-na-czym-polega.html
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI
https://www.youtube.com/watch?v=0_o08y9viyM&t=24s

3. Workout Music Source Workout Music Source // TABATA Cycle 1/8 With Vocal
Cues (Work: 20 Secs | Rest: 10 Secs)
https://www.youtube.com/watch?v=NxqMXGNO07Is&t=46s (dostep 1.06.2020)

Opracowat: Robert Kozfowicz , doradca metodyczny wychowania fizycznego w
OSrodku Doskonalenia Nauczycieli w S fupsku


https://www.youtube.com/channel/UClyPRWQmzjy2FPSOuW-209w
https://www.youtube.com/watch?v=NxqMXGN07Is&t=46s

