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SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
uczniow klas pierwszych LO
PROWADZONYCH PRZEZ:
nauczyciela wychowania fizycznego
TEMAT:
Ksztattowanie wydolno$ci organizmu poprzez ¢wiczenia interwatowe - Tabata.
CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:
poprawa ogolnej wydolnosci organizmu, pozbycie sie tkanki tuszczowej poprzez
wykonywanie ¢wiczen obejmujgcych jak najwiecej miesni, intensywny, kroétki trening
metaboliczny.
TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:
Umiejetnosci:
e uczen potrafi zainstalowac i wykorzystac platforme TEAMS z Office 365 oraz
wskazane aplikacje do podnoszenia swojej aktywnosci fizycznej;
e uczen potrafi wykona¢ zaproponowane ¢wiczenia zgodnie z poleceniami
z zachowaniem zasad bezpieczenstwa w domu.
Motorycznos¢:
e uczen ksztattuje i podnosi wydolnos¢ organizmu;
e uczen rozwija koordynacje ruchowg - ksztattuje doktadnosc¢ ruchowg i estetyke
wykonywanego ruchu.
Wiadomosci:
e uczen zna i umie wykorzysta¢ mobilne aplikacje;
e uczen wie, jak zbadac puls i obliczy¢ intensywnosc¢ wysitku;
e zna podstawowe informacje i ciekawostki z Tabaty;
e zna terminologie i nazewnictwo wykonywanych ¢wiczen;
e potrafi wskaza¢ ¢éwiczenia do rozgrzewki dla wspotéwiczacych.
Samokontrola:
e uczen potrafi dysponowaé czasem przeznaczonym na wykonanie zadan;
e uczen organizuje sobie bezpieczne miejsce w domu do ¢wiczen w celu

poprawnego wykonania zadan.



Samoocena:
e uczen dokonuje samooceny poprawnosci wykonywanych ¢wiczen;
e dokonuje analizy intensywnosci wykonanego wysitku.

Cele dydaktyczne:

e ksztatcgcy: doskonalenie wybranych cech motoryki, poprawa sprawnosci
0golnej ucznia;

e poznawczy: poznanie krotkiej historii Tabaty, poznanie nowych ¢wiczen
interwatowych, poznanie wiasnej wydolnosci;

e wychowawczy: zrozumienie istoty wykonywania ¢wiczen interwatowych i ich
wptyw na dobrg sylwetke i zdrowie, samodyscyplina, analiza wiasnych
mozliwosci, motywowanie ucznia do aktywnosci fizycznej podczas pracy
zdalnej, monitorowanie.

METODY PRACY:

Nasladowczo - Scista i zadaniowo - Scista, zabawowa, tgczenie sie z uczniem

przez platforme TEAMS
SRODKI DYDAKTYCZNE:

Wolna i bezpieczna przestrzen domowa do wykonywania prostych ¢wiczen
zaakceptowana przez opiekunéw prawnych ucznia.

Przybory: butelka wody, karta pracy

PRZEWIDYWANY CZAS:

30 minut, 15 minut dziatan z wykorzystaniem narzedzi TIK - praca samodzielna
ucznia

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

1. Powitanie.

2. Sprawdzenie, czy wszyscy uczniowie majg kontakt z nauczycielem, sprawdzenie
obecnosci.

3. Podanie tematu lekcji.

Nalezy przypomnie¢ o zasadach przygotowania bezpiecznego miejsca do ¢éwiczen,
sposobu przekazania wiedzy i umiejetnosci oraz oceniania ucznia (na tej lekcji
wystepuje). Proponuje, by ocena byta za aktywnos$¢é.

4. Przedstawienie zadan do wykonania na lekcji i krotkie oméwienie.



e rozgrzewka — zasady.
e tabata.

e uzupetnienie Karty pracy - uzupetnienie w karcie tetna spoczynkowego.

Czes¢ gtéwna A:
Kilka pytan do uczniow:
1. Czy wiesz jak szybko spali¢ ttuszcz?
2. Znasz, jak szybko spali¢ ttuszcz? Co to jest trening interwatowy?

3. Czy znany jest Ci termin Tabata?

Krétka informacja o treningu Tabata dla uczniow.

Pojecie Protokotu Tabaty, ktory rzuca troszke inne swiatto na trening
interwatowy i proponuje okreslone rozwigzania. Interwat jest zestawem ¢wiczen o
duzej intensywnosci przeplatany ¢wiczeniami o bardzo niskiej intensywnosci. Ten
rodzaj treningu — Tabata zostat zbadany i opisany przez tytutowego Japonczyka —
lzumiego Tabate. Badania tego rodzaju treningu zostaty przeprowadzone w 1996
roku na kadrze tyzwiarzy szybkich, a ich rezultaty byty imponujgce. Po 6-
tygodniowym cyklu treningowym wydolnosc¢ tlenowa zwiekszyta sie o 14%,
natomiast beztlenowa az o 28%.

Co jest kluczem do sukcesu? Bardzo wysoki poziom wysitku i relatywnie
krotki, ale odpoczynek pomiedzy odcinkami o maksymalnej intensywnosci, czyli
odwrotny kierunek do tradycyjnych interwatow.

Warto zwrdéci¢ uwage, jak zachowuje sie wtedy nasz organizm. W trakcie tak
intensywnego treningu spalamy caty glikogen zawarty w miesniach i watrobie, przez
co organizm jest zmuszony do siegania po energie z tkanek ttuszczowych. Co
istotne, pojawia sie tu rowniez tzw. efekt ,after burn” polegajacy na przyspieszonym
spalaniu kalorii jeszcze przez dtugi czas po treningu (nawet do 48 godzin).

Klasyczny Protokét Tabaty wyglada nastepujgco: 20 sekund éwiczenia na
max, a nastepnie 10 sekund przerwy, po ktorych znowu 20 sekund na max i kolejne
10 sekund przerwy.

Taki cykl 20 sek-10sek powtarzamy na poczatek 4 razy.

Dodatkowy link do wiekszej ilosci informacji na temat Tabaty:
https://www.bestbody.com.pl/blog/trening-tabata-co-to-jest-i-na-czym-polega/
[dostep: 13.09.21].



https://www.bestbody.com.pl/blog/trening-tabata-co-to-jest-i-na-czym-polega/

Aktywizowanie uczniéw, socjalizacja grupy.

Zabawa: ,Wyzwanie — nie pytanie”. To pewna modyfikacja zabawy, ktora
zostata przeksztatcona na potrzeby lekcji zdalnej i skrocenia czasu trwania.
Uczniowie zostajg podzieleni na dwie grupy i przydzieleni do 2 pokoi (TEAMS).
Nastepnie otrzymujg zadanie wyboru ¢wiczen z muzyka dla grupy z drugiego pokoju.
Kazda grupa wybiera krotkie ¢wiczenia na rozgrzewke z muzykg: JUST DANCE, nie
dtuzsze niz 4 minuty. Majg na to 2 minuty. Po powrocie z pokoi kazda z grup
wykonuje ¢wiczenia rozgrzewki. Np.:
https://www.youtube.com/watch?v=LsgK-

Jhn4bw&ab channel=VictorHugoBaizabalLuna [dostep: 13.09.21].
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Czes¢ gtéwna B:

Doprecyzowanie i uzupetnienie informaciji po pytaniach uczniéw. Trening
metaboliczny, bo tak tez nazywane sg ¢wiczenia Tabata, jak sama nazwa wskazuje,
przyspiesza metabolizm i pozwala efektywnie redukowac zbedng tkanke
ttuszczowg. Jego ogromng zaletg jest angazowanie wielu grup miesniowych,
co w bardzo korzystny sposéb wptywa nie tylko na ogolny wyglad sylwetki, ale takze
poprawe wydolnosci tlenowej i beztlenowej organizmu. Tabata tgczy w sobie
¢wiczenia anaerobowe (¢wiczenia beztlenowe) i éwiczenia aerobowe (éwiczenia
tlenowe), wiec pozwala jednoczesnie poprawi¢ wydolno$¢ i wytrzymatosé
organizmu. Dodatkowym efektem ¢wiczeh Tabata jest skuteczna i dos¢ szybka

redukcja tkanki ttuszczowej oraz rzezbienie sylwetki.


https://www.youtube.com/watch?v=LsqK-Jhn4bw&ab_channel=VictorHugoBaizabalLuna
https://www.youtube.com/watch?v=LsqK-Jhn4bw&ab_channel=VictorHugoBaizabalLuna

Zatem proponuje kroétki trening z Monikg Kotakowska, ktorej treningi polecam,
a uczniowie chetnie ¢éwicza.
https://www.youtube.com/watch?v=T|DWKxvKgc8&t=65s&ab_channel=MonikaKo%
C5%82akowskaMonikaKo%C5%82akowskaZweryfikowano [dostep: 13.09.21].
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Czesc¢ koncowa:
Po wykonaniu 18 minutowego treningu uczniowie majg za zadanie
w momencie realizacji cwiczen oddechowych po Tabacie uzupetni¢ Karte pracy -
intensywnos¢ wykonanego wysitku.
Karta pracy zostaje umieszczona w tzw. zadaniach do wykonania dla klasy
z okresleniem czasu wykonania. Nauczyciel przypomina o krotkim opisie wtasnego

wysitku wtozonego podczas ¢éwiczen.


https://www.youtube.com/watch?v=TjDWKxvKqc8&t=65s&ab_channel=MonikaKołakowskaMonikaKołakowskaZweryfikowano
https://www.youtube.com/watch?v=TjDWKxvKqc8&t=65s&ab_channel=MonikaKołakowskaMonikaKołakowskaZweryfikowano
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Okredlintensywnoic swojego wysiliu

Zadanie z Karty pracy — pomiar tetna po intensywnym wysitku uczniowie
wpisujg przed ¢wiczeniami oddechowymi. Natomiast, indywidualna ocena ucznia
i interpretacja intensywnosci jego wysitku na lekcji zostaje do wykonania w czasie
po zajeciach.

EWALUACJA ZAJEC:

Podsumowanie lekcji, nagrodzenie uczniow aktywnych plusami wg
obowigzujgcego PZO w szkole. Zalecenie monitorowania catotygodniowe;j
aktywnosci ruchowej i odsytania do nauczyciela w postaci zdjec¢, krotkich filmikow,
screendw lub tylko opisow.
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Internet: Youtube, Just dance z Monikg Kotakowska.

Karta pracy — opracowanie wtasne.

Opracowafa: Agata Sadowska



