Zima

Temat: Trening sitowo-wytrzymatosciowy - crossfit.

Cele zajec:

Ogdlne: éwiczenia wzmacniajace poszczegdlne partie ciata, ksztattowanie wytrzymatosci
i kondycji, poprawa ogodlnej sprawnosci fizycznej.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- wzmacnia site miesni i stawy;
- poprawia wytrzymatosc i kondycje;
- wzmacnia wydolnos$¢ oddechowa.

Metody: nasladowcza scista, zadaniowa $cista, stowne (objasnianie, pokaz), ¢wiczenia
praktyczne.

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: woreczki, szarfy, duza pitka, elementy do toru przeszkéd np.
pachotki, drabinka itp., pitka lekarska/materac/stara opona, koc lub duze miekkie
poduszki.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenistwa i poinformowanie o temacie zaje¢;
przypominamy o zblizajgcej sie porze roku - zimie.

Rozgrzewka
1. Budujemy batwana

W ograniczonej przestrzeni rozrzucamy woreczki gimnastyczne. Dzieci biegajg
pomiedzy woreczkami i na sygnat ,,budujg batwana”. Pojedynczo lub np. w grupach 3-
4 osobowych uktadajg na sobie 3 woreczki. W zaleznosci od liczebnosci grupy i
koloréw woreczkédw mozna zadanie utrudnic i, lepié¢ batwana” z:

Materiaty udostepniane w ramach Rocznego Programu Wsparcia i Szkolenia dla Nauczycieli, autorstwa Kids&Sport
(Tennis&Management Sp. z 0.0.). Wszelkie prawa zastrzezone.



5 lub wiecej woreczkéw
woreczkéw w réoznych kolorach
woreczkéw w tym samym kolorze,
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3 woreczkdw, ale kazda grupa musi utozy¢ 2 lub wiecej batwankow.

2. Zamrozony berek

Wybieramy jedng osobe (berek) - pozostate dzieci otrzymujg szarfy i trzymajac je w
reku uciekajg przed berkiem. Jesli berek kogos$ ztapie przymarza do tej osoby — tapie
za szarfe i w ten sposdb 2 dzieci trzymajac razem szarfe probuje tapac innych. Jako
berek mogg razem biega¢ maksymalnie 3 dzieci. Jesli taka tréjka ztapie kolejne
dziecko, to dzielg sie na 2 pary i jako dwa berki tapig kolejne dzieci.

Czesé gtowna — éwiczenia wzmacniajace ogodlng site, wydolnosé i sprawnos¢ organizmu

(crossfit)

3. Kula $niezna (wzmacnianie miesni nég)

Dzieci muszg podawac sobie wielkg kule $niezng, muszg to robi¢ bardzo doktadnie i
ostroznie inaczej kula moze wywotaé¢ lawine. Najpierw dzieci ustawiajg sie tytem do
Sciany, przyklejajg plecy do Sciany i ,,siadajg” tzn. uginajg kolana, ktére musza by¢ pod
katem prostym i tak utrzymujac pozycje, podaja sobie duzg pitke z rgk do rak. Raz na
wysokosci kolan, a raz wysoko nad gtowa.

W kolejnym ataku ,, Snieznej kuli” dzieci ktadg sie na podtodze, blisko Sciany i opierajg
stopy o sciane. Tym razem duzg pitke podajg do siebie nogami, starajgc sie zrobic to
tak, aby pitka caty czas byta dociskana do Sciany i zeby nie upadta na podtoge.

4. Zimowy tor przeszkdd (wzmacnianie miesni, wydolnosci oddechowej i ogodlnej

wytrzymatosci)
Ustawiamy duzy tor przeszkdd, dookota sali, w ktérej sg zajecia. Mogg w nim by¢
rozne elementy np. pachotki, drabinka koordynacyjna itp. Wazne, aby ¢wiczenia
biezno-skoczne byty na przemian z sitowymi:

a. 5 pajacykoéw,

b. 5 pompek

c. 5 przysiadow

d. 5 burpee.

Bieg slalomem — przysiady — skoki na drabince — pajacyki — bieg — pompki — przejscie w
rownowadze po linii lub po faweczce — burpee.

Tor przeszkdd powtarzamy kilka razy w zaleznosci od liczebnosci grupy i wieku dzieci.
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5. Sanki (wzmacnianie sity miesni rgk oraz ogdlnej wytrzymatosci)

Dzieci ustawiamy w grupach/druzynach, w kazdej druzynie dzieci stoja parami.
Wyznaczamy trase dla kazdej druzyny: odlegtos$¢ kilku krokéw miedzy dwoma
pachotkami. Druzyny ustawiajg sie przy swoich trasach. Para ma koc, czyli sanki i
jedno dziecko siedzi na kocu. Na sygnat prowadzacego rozpoczynajg sie wyscigi sanek
i drugie dziecko ciggnie sanki czyli ciggnie koc, na ktérym jest drugie dziecko z pary.

6. Odsniezanie (wzmacnianie wytrzymatosci, kondycji i sity)

Duzy przedmiot/obiekt np. materac, pitka lekarska stara opona samochodowa, to
nasz zalegajacy snieg, ktéry trzeba usung¢. Dzieci muszg po kolei lub w grupach (w
zaleznosci od obiektu i jego wagi) przesungé, przeturla¢ je w okreslone miejsce.

Jedli jest to pitka lekarska nalezy ja przetoczy¢ np. do wyznaczonego miejsca przez
pachotki. Jesli to materac to trzeba najpierw materac podnies¢.

Zakonczenie — éwiczenia rozciggajace/rozluzniajace
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