Zimowa olimpiada

Temat: Ksztattowanie wytrzymatosci, kondycji i ogélnej sprawnosci.

Cele zajec:

Ogdlne: éwiczenia wzmacniajace poszczegodlne partie ciata, ksztattowanie wytrzymatosci i
kondycji, poprawa ogdlnej sprawnosci fizycznej, poznanie nowych dyscyplin sportowych,
zasady fair play.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- wzmachnia site miesni;

- poprawia wytrzymatos¢ i kondycje;
- wzmacnia wydolnos¢ oddechowsg;

- poznaje dyscypliny sportowe;

- uczy sie zasad rywalizacji sportowe;j.

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

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: pachotki, makarony piankowe, pitki, ptaskie znaczniki, sznurek lub
lina, sanki lub koce.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenistwa i poinformowanie o temacie zaje¢;
przypominamy co to jest olimpiada, kto w niej bierze udziat, jaki jest jej symbol.

Rozgrzewka
1. ,Kofa olimpijskie”
W ograniczonej przestrzeni dzieci dowolnie sie poruszajg: biegajg, skaczg, maszeruja.

Na sygnat prowadzgcego np. gwizdek, dzieci muszg jak najszybciej utworzy¢ kota —
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ztapad sie za rece. Mogg by¢ dowolnej wielkosci mate (2-3 osoby) lub duze (kilka,
kilkanascie osdb). Zabawe powtarzamy kilka razy, mozna ustalaé jak duze tzn. ilu
osobowe majg by¢ kota. Na koniec wszystkie dzieci tworzg jedno duze koto.

,Ogien olimpijski”

Dzielimy dzieci na dwie grupy, ktére stojg w kolejce naprzeciwko siebie w odstepie
kilku metréw. Budujemy pochodnie z ogniem: pachofek + znacznik + mata pitka.
Pierwszy zawodnik z dowolnej druzyny zaczyna bieg z ogniem olimpijskim. Starajac
sie nie zgubi¢ pitki — ognia przebiega na druga strone i przekazuje ogien pierwszej
osobie z drugiej druzyny itd. Az wszystkie dzieci przebiegng z ogniem a druzyny
zamienig sie miejscami.

Czes¢ giowna — zimowa olimpiada (wzmochienie miesni i ogdlnej sprawnosci)

3.

»Slalom gigant” (wzmacnianie miesni rak i wytrzymatos¢)

Dzieci dzielimy na 2-3 druzyny. Kazda druzyna ma do pokonania slalom ustawiony z
pachotkéw. W kazdej druzynie dzieci dzielg sie na 3 osobowe zespoty. Jedna osoba z
takiego zespotu siedzi na sankach (jesli zajecia sg na dworze) lub na kocu, dwie
pozostate osoby ciggnag sanki/koc i pokonujg jak najszybciej trase slalomu. Po
ukonczeniu zadania przekazujg sanki/koc kolejnej ,tréjce”. Zadanie powtarzamy tyle
razy, aby kazde dziecko miato szanse jechac na sankach/kocu.

,, Hokej” (wzmacnianie mie$ni ramion, koncentracja, celnos¢, koordynacja oko-reka)
Ustawiamy bramke np. wykorzystujgc pachotki oraz linie (kilka krokow przed
bramka), z ktérej mozna oddawac strzaty do bramki. W zaleznosci od miejsca gdzie
odbywajg sie zajecia jako krazek mozna wykorzystac ptaski znacznik lub matg pitke a
kij hokejowy to makaron piankowy. Kazde dziecko prébuje oddac strzat do bramki.

»Mrozny berek” (wzmacnianie wytrzymatosci)

Wybrane dziecko jest mroznym berkiem. Pozostate uciekajg jednak jesli kto$ zostanie
ztapany przez berka jest zamrozony, stoi nieruchomo. Zeby odmrozié (uwolnié¢ kogo$)
trzeba ta osobe przytuli¢! Wtedy ztapane dziecko znowu witgcza sie do zabawy.

, Shiezne forty” (wzmacnianie wytrzymatosci i sity, koordynacja oko-reka, celno$¢)

Dzieci dzielimy na druzyny, kazda druzyna buduje swoje forty (ze $niegu lub z
dostepnych pachotkéw/materacy itp.. Dodatkowo przygotowujemy kule (kule
$niezne lub mate miekkie pitki. Na sygnat nauczyciela rozpoczynamy bitwe. Kazda
druzyna stara sie celowac w Sniezne forty druzyny przeciwnej, kto szybciej zburzy cele
wygrywa! Wazne, aby druzyny miaty wyznaczone swoje pola, ktérych nie mogg
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przekroczy¢ w czasie bitwy czyli linie, ktérych nie przekraczajg w momencie rzutéw
do celu.

7. ,Biathlon” (wytrzymato$é, koordynacja oko-reka, wzmacnianie sity i ogdlnej
sprawnosci)
Ustawiamy tor (np. prostokat wyznaczony przez pachotki, lub przez liny itp.). w
jednym miejscu dodatkowo wyznaczamy stanowisko do ,rzutéw” , kulki sniezne lub
mate pitki i cel — pachoftek, tarcza itp. na sygnat dziecko startuje, pokonujac trase jak
najszybciej i starajac sie w wyznaczonym miejscu rzuci¢ do celu. Prowadzacy mierzy
czas pokonania trasy. Zadanie wykonujemy przynajmniej dwa razy tak, aby kazde
dziecko sprébowato pokonac swéj wtasny, poprzedni, czas.

Zakonczenie — éwiczenia rozciggajace wszystkie partie ciata (sktony, wykroki, skretosktony,

itp.)
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