Wychowanie fizyczne klasa 2ME, 3W, 2W-2grupa (08.05.2020)

Drodzy uczniowie!

Wiem, ze macie mnostwo pracy zdalnej, ale mysle, ze warto poswieci¢ chociaz kilkanascie
minut dziennie, na aktywnos¢ fizyczng. Ciekawym rozwigzaniem jest Tabata. Jest to
intensywny trening interwatowy, a takze sposdb na szybkie pozbycie si¢ zb¢dnej tkanki
thuszczowej oraz poprawe wydolno$ci organizmu. Doskonale sprawdzi si¢ on w przypadku
0s0b, ktore nie majg duzo czasu na ¢wiczenia i cheg je wykonywaé w warunkach domowych
0 pasujacej im porze.

Temat 1: Tabata (1h lekcyjna).
Proponuje nastepujacy zestaw ¢wiczen na ten i najblizszy tydzien:
Przygotujcie sobie wode do picia (najlepiej niegazowang).

WejdzZcie na ponizsze linki, potraktujcie to jako przerywnik migdzy lekcjami w domu i
¢wiczcie razem z nimi kazdego dnia pamigtajac o doktadno$ci wykonania pokazanego
¢wiczenia. Do wyboru macie trzy filmiki z r6znymi ¢wiczeniami wzmacniajacymi (wlaczcie
gtosniki) i do dzieta! ©

Tabata - 3 serie po 4 minuty z przerwa minutowg mi¢dzy Seriami:

1. https://www.youtube.com/watch?v=4Uze AKbOgxA

2. https://www.youtube.com/watch?v=0nliAuboRtc&t=36s

3. https://www.youtube.com/watch?v=24ziWoCuf5qg

Temat 2: Muzyka podczas aktywnosci fizycznej (1h lekcyjna).

Tematy wybrane przez mnie, nie sg przypadkowe. Chcialem si¢ podzieli¢ moimi
spostrzezeniami na temat wykorzystania muzyki w aktywnosci fizycznej. Wigkszos$ci osob
kojarzy si¢ wytacznie z aerobikiem. W rzeczywistosci towarzyszy nam wszedzie, gdzie
uprawiamy sport. W czasie biegania, czy na sitowni. Kto zresztg nie lubi poéwiczy¢ przy
ulubionym , kawatku™? Mysle, ze wickszo$¢ z was@) Do tego tematu dotgczam, krotka
prezentacje w PowerPoint na temat korzysci ptyngcych z uprawiania sportu podczas ¢wiczen

Zadania dla chetnych os6b do wykonania w domu:

Osoby zainteresowana podejmuja wyzwanie (challenge). Przez 3 dni wykonujecie ¢wiczenia
fizyczne (Tabata) zgodnie z zatagczong w filmiku instrukcja. W trakcie ¢wiczen
dokumentujecie Wasz wysitek fizyczny, poprzez nagrywanie filmiku z kazdego dnia. Po
skonczonym wyzwaniu, wysylacie catos¢ jako zatgcznik na maila:
przem.zamroczynski@yahoo.co.uk lub na Skype live:przem.zamroczynski
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W temacie maila prosz¢ poda¢ swoje imi¢, nazwisko, przedmiot oraz klase. Oczywiscie
wszystkie przystane prace, beda przeze mnie oceniane. Prosze o zadania przede wszystkim
osoby, ktére maja problemy z w-f. Termin wykonania zadania do 15.05.2020

Pozdrawiam i zycze zdrowia
Przemystaw Zamroczynski



