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1.Typowe ¢wiczenia rozciagajace mig$nie nog - przygotowanie do szpagatu.11.1.5) TIK

- uczen wykonuje podstawowy zestaw ¢wiczen rozciagajacych przygotowujacych do szpagatu
-podejmuje probe wykonania ¢wiczenia gimnastycznego

Cel: Podejmuje probe wykonania ¢wiczenia gimnastycznego

2. Trening ogo6lnorozwojowy.1.2.2)TIK

-pokonuje whasne slabosci, probuje wykonaé éwiczenia

-wykonuje zestaw ¢wiczen wg wlasnego poziomu kondycji

Cel: Wie, jakie zmiany zachodza podczas wysilku fizycznego.

3. Btedy, ktore popetniamy po treningu,lll.1.1) TIK

-wymienia najczestrze bledy, ktore popelniamy w odzywianiu oraz technice ¢wiczen
--wymienia najczestrze bledy, ktdre popelniamy w higienie osobistej

Cel:Znam najczestsze przyczyny oraz okolicznosci ztych nawykoéw p treningowych
4. Choroby cywilizacyjne- otylos¢ i jej przyczyny.IV.1.4)TIK

-potrafi¢ wymieni¢ przyczyny nieprawidlowego zywienia

-wiem, jak wazny jest ruch w walce z nadwagg i otyloscig a takze zdrowym trybem zycia

Cel: Zam przyczyny i skutki otylosci

Chlopey

SLOW JOGGING
Slow jogging to rodzaj treningu biegowego, polegajgcy na truchtaniu wolniejszym niz
chodzenie. Stworzona przez japonskiego prof. Tanake, ktory przez lata badat wptyw
poszczegodlnych dyscyplin sportowych na samopoczucie i zdrowie. Dowiedz sie, dlaczego
warto trenowac slow jogging i jakie sg zasady truchtania.
Dlaczego warto trenowac slow jogging?
Oprocz tego, ze metoda truchtania bez wysitku poprawia kondycje fizyczng i umystowa, to
jeszcze jest doskonatym antidotum na choroby cywilizacyjne: cukrzyce, otytosc,
nadci$nienie, miazdzyce oraz choroby serca. Cwiczac slow jogging, nie musisz sie baé
urazéw stawdw kolanowych, bioder i kregostupa, bo lIgdujesz na $rodstopiu, a nie na
piecie.
A jesli pragniesz schudngc¢ albo po prostu dbasz o sylwetke, ale czasem chcesz sobie
pozwoli¢ na kulinarne grzeszki, slow jogging rowniez jest dla ciebie! — Wiele japonskich
miodych kobiet koncentruje swoje wysitki na modyfikacji sposobu odzywiania sie, nie za
bardzo zajmujgc sie ¢wiczeniem. Jesli chodzi o wage, osiggajg sukces, ale majg
stosunkowo wysoki procent ttuszczu, dlatego ze nie majg wytrenowanych miesni —
wyjasnia prof. Tanaka i dodaje, ze modyfikacje positkdw sg jak najbardziej wskazane,
natomiast podstawg, od ktorej trzeba wyjsc, jest ruch.
Slow jogging jest bardzo nieobcigzajgcym ¢wiczeniem, wiec nadaje sie nawet dla osob na
diecie, ktore nie majg energii na bardziej wymagajgcag aktywnos¢ — przekonuje prof.
Tanaka i proponuje, by ¢wiczy¢ codziennie, poniewaz slow jogging nie jest meczacy i nie
Sg W nim wymagane przerwy na regeneracje organizmu, jak w przypadku uprawiania
innych sportéw, np. tradycyjnego biegania.
Naturalny i nieobcigzajgcy slow jogging, znaczgco wptywa na poprawe wytrzymatosci
organizmu, a zarazem jak potwierdzity badania prof. Tanaki, na obnizenie smiertelnosci,
nawet u oséb cierpigcych na zespdt metaboliczny. Zaletg tego sportu jest to, ze przy
doktadnie takim samym dystansie i takiej samej szybkosci wydatek kaloryczny organizmu
w czasie slow joggingu jest dwukrotnie wyzszy niz przy chodzie. By spali¢ 200-300 kcal,



trzeba wybrac sie na 7-kilometrowy spacer. Slow jogging natomiast, rowniez w tempie
spacerowym, zapewni utrate tej samej ilosci kalorii juz na 3,5-5 kilometrowym dystansie.

1.Poniedziatek (25.05)- Slow jogging-,czyli metoda biegania dla kazdego
https://www.youtube.com/watch?v=Ih8XiijUwb

- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

2 Wtorek (26.05) Cwiczenia réwnowazne w domu -
https://www.youtube.com/watch?v=rrU_O78VRs0

- uczen ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

3.Sroda (27.05) Domowa drabinka koordynacyjna. Obejrzyj film {link ponizej} i wybierz 6
¢wiczen. Utdz obwdd cwiczebny. Kazde ¢wiczenie w obwodzie wykonuj 30 sekund. Po
zakonczeniu obwodu odpocznij i zrob go jeszcze raz. Wykonaj 4 obwody.

Wybierajgc ¢wiczenia pamietaj aby w czasie wykonywania obwodu pracowaty miesnie
ramion, nog i tutowia.

https://www.youtube.com/watch?v=Kkoi9UatWv8

- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

4. Czwartek (28.05)- Historia Igrzysk Olimpijskich-
https://www.youtube.com/watch?v=|7EAgPJtqZU
Uczen zna historie Igrzysk Olimpijskich
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