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Dziewczynki

Trening interwatowy

Trening interwatowy to trening polegajgcy na zmiennej intensywnosci ¢wiczen —
krotkie okresy intensywnego wysitku przeplatajg sie w nim z dtuzszymi okresami
umiarkowanego wysitku. Interwat to czas, w ktérym dane ¢wiczenie wykonuje sie
najpierw z wysokag, pozniej ze srednig intensywnoscig. Pojedynczy trening trwa od 20
do 40 minut i sktada sie z czterech faz: rozgrzewki, okreslonej liczby interwatow
(najczesciej od 5 do 10 — zalezy to od stopnia zaawansowania osoby ¢wiczgcej), fazy
rozciggania i schtadzania. Trening interwatowy mozna wykonywac bazujgc na
réznych rodzajach wysitku, na przyktad: bieganiu, jezdzie na rowerze, skakaniu na
skakance, przysiadach, pompkach itp.

lgrzyska Olimpijskie

Nowozytne letnie igrzyska olimpijskie rozgrywane sg od 1896 r. (Ateny), zas zimowe od 1924 r.
(Chamonix). Nawigzujg one do gtebokich tradycji antycznych igrzysk olimpijskich. Zdecydowana
wiekszos¢ zawodnikow traktuje igrzyska olimpijskie jako najwazniejsze zawody sportowe, a ztoty
medal olimpijski, jako najcenniejsze i najbardziej wyczekiwane trofeum. Wyjgtkiem od wskazanej
reguty sg sportowcy uprawiajgcy m.in. tenis, kolarstwo czy pitke nozng, gdyz w tych dyscyplinach
odbywa sie wiele prestizowych zawodow, turniejow i rozgrywek.

Symbole olimpijskie
Flaga olimpijska

Najbardziej znany ze wszystkich symboli olimpijskich, flaga olimpijska odzwierciedla

ideaty Pierre’a de Coubertina — tworcy nowozytnych igrzysk. Pie¢ réznokolorowych
przecinajgcych sie kot symbolizuje zarazem réznorodnosé, jak i jednosé ludzi zamieszkujgcych
Ziemie. Poszczegodlne kolory symbolizujg kontynenty: niebieski — Europe, czarny — Afryke,
czerwony — Ameryke, zotty — Azje i zielony — Australie. Dodatkowo kolory te zostaty dobrane tak,
by kazdy z nich pojawiat sie przynajmniej raz na jakiejs fladze panstwowej. Flaga olimpijska
wciggana jest na maszt podczas ceremonii otwarcia igrzysk. Kota oznaczajg tez 5 dyscyplin
sportowych w starozytnosci.

Hymn olimpijski

Hymnem olimpijskim, oficjalnie od 1958 roku, jest utwér muzyczny zatytutowany ,Hymn
Olimpijski”, skomponowany przez Spirosa Samarasa. Autorem stéw byt Kostis Palamas.

Motto olimpijskie

Oficjalnym mottem igrzysk jest facinskie zdanie: Citius Altius Fortius, czyli Szybciej, Wyzej,
Mocniej. Innym znanym cytatem opisujgcym olimpiade jest zdanie: Najwazniejszg rzeczg w
igrzyskach olimpijskich jest nie zwyciezyc, ale wzig¢ w nich udziat, podobnie jak w zyciu nie jest
wazne triumfowac, ale zmagac sie z organizmem.
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Ogien olimpijski

Wioski biegacz Giancarlo Peris z ogniem olimpijskim podczas ceremonii otwarcia Igrzysk Olimpijskich w

Rzymie w 1960 roku.

Przy pomocy skupionych promieni stonecznych ogien olimpijski wzniecany jest w Grecji w
ruinach swigtyni Olimpii. Stamtad sztafeta olimpijska przekazuje pochodni¢ olimpijskg kolejnym
biegaczom. Tradycja zapalania ognia siega Igrzysk z 1928, a jego przenoszenia w sztafecie —
1936. Na koniec ogienh niesiony w pochodni przybywa do miasta-gospodarza igrzysk. Tutaj w
trakcie ceremonii otwarcia zapalany jest znicz olimpijski, ktéry ptonie przez caty czas trwania
zawodow.
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ZADANIE. Obejrzyj filmiki {linki ponizej} i odpowiedz na pytania, ktére zobaczysz na koniec filmow.
Odpowiedz w E dzienniku do pigtku 15.05.2020

Film 1 - RYBY

link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat ryb, ich roli w diecie i wptywie na rozwd;j i
zdrowie cztowieka.

Film 2 - MIESO | WEDLINY

link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat oleju, miesa i wedlin, ich roli w diecie i
wplywie na rozwdj i zdrowie cztowieka.

PROPOZYCJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. PAMIETAJ O ROZGRZEWCE.

1. Domowa drabinka koordynacyjna. Obejrzyj film {link ponizej} i wybierz 6 ¢wiczen. Ut6z obwdd
¢wiczebny. Kazde ¢wiczenie w obwodzie wykonuj 30 sekund. Po zakohczeniu obwodu odpocznij i
zréb go jeszcze raz. Wykonaj 4 obwody. Wybierajgc éwiczenia pamietaj aby w czasie wykonywania
obwodu pracowaty miesnie ramion, ndg i tutowia. Link do filmu w serwisie YT — film zawiera propozycje i
pokaz ¢wiczen ogodlnorozwojowych z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej skonstruowanej z domowych
przyborow.

2. Mini tabata — wykonuj ¢wiczenia zgodnie z instrukcjg i pokazem na filmiku {link ponizej}
link do filmu w serwisie YT — film zawiera zestaw ¢wiczen ogolnorozwojowych wraz z opisem i pokazem.

3. Zagrajw LOSOWANIE KART Z CWICZENIEM (link ponizej), wykonuj wylosowane éwiczenia.


https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Giancarlo_Peris&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_Igrzyska_Olimpijskie_1960
https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_Igrzyska_Olimpijskie_1960
https://pl.wikipedia.org/wiki/Znicz_olimpijski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Olimpia_(Grecja)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sztafeta_ze_zniczem_olimpijskim
https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_Igrzyska_Olimpijskie_1928
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zimowe_Igrzyska_Olimpijskie_1936
https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Anefo_911-5410_Olympische.jpg

link do portalu worldwall — zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych miesnie ramion, nég i tutowia oraz zdolnosci

kondycyjno — koordynacyjne.
Po odkryciu wszystkich kart wymieszaj je ponownie, rozdaj i ¢wicz. Zréb tak 3 razy.

4. Kolejna propozycja to godzinny spacer z rodzicami { moze by¢ rower, rolki, hulajnoga} na $wiezym powietrzu w
szybkim tempie. W czasie spaceru mozesz wykorzysta¢ ¢wiczenia z filmiku {link ponizej}

link do filmu w serwisie YT — film zawiera zestaw ¢wiczen ogdlnorozwojowych z wykorzystaniem drzewa.
PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE SPACERU.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE.



