dr Matgorzata Pogorzelska

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego

Fit & Happy Kid -

jak w niecodzienny sposob
ksztattowac sprawnos¢ fizyczng
ukierunkowang na zdrowie

Temat: Fit & Happy Kid - jak w niecodzienny sposéb ksztattowac spraw-
nos¢ fizyczng ukierunkowang na zdrowie

Umiejetnosci lub zdolnosci motoryczne: Poprawa sprawnosci kragzeniowo-
oddechowej poprzez zwiekszenie poziomu wysitkéw o umiarkowanej i $red-
niej intensywnosci. Przyktady zabaw i ¢wiczen ruchowych wzmacniajgcych
potencjat zdrowotny dzieci.

Klasy: 1-4 szkoty podstawowej

Miasto i miejsce zaje¢: Sala gimnastyczna AWFiS Gdansk
Czas zajec: 90 minut

Liczba éwiczacych: 20 os6b

Srodki dydaktyczne: kostki edukacyjne, obrecze gimnastyczne, woreczki
gimnastyczne, piteczki do suchych basenéw, piteczki do tenisa stotowego,
kartony, niskie ptotki, ptotki potaczone laskg gimnastyczng, faweczki gimna-
styczne, pachotki.

Data: 13.04.2024
Plan warsztatow:

1. Wprowadzenie

2. Rozgrzewka

3. Praktyka wtasciwa
4. Podsumowanie
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PLAN WARSZTATOW

1. Wprowadzenie

Przed spotkaniem z nauczycielami lider przygotowuje miejsce ¢wiczen.
Cwiczacy ustawieni w okregu, przywitanie. Poinformowanie o NaCoBeZu'.
Podkreslenie, Ze aktualne badania dzieci wskazujg, iz niedostatecznie jest
zaspokajana potrzeba wysitkow tlenowych o umiarkowanej i wysokiej in-
tensywnosci, dodatkowo wystarczajaco dtugotrwatych. Tworzy to ryzyko
zdrowotne, aktualnie oraz w p6zniejszych okresach zycia. Przypomnienie
rekomendacji WHO nt. poziomu aktywnoSci fizycznej dzieci i mtodziezy
w wieku 5-17 lat.

2. Rozgrzewka

Zabawa biezna: Gwiezdny transport.

Obszar zabawy o wielko$ci co najmniej boiska do siatkéwki. Cwiczacy po-
dzieleni na cztery zespoty. Kazda druzyna ma swojg baze (obrecz gimna-
styczna), do ktoérej bedzie zbiera¢ drobny sprzet (np. woreczki gimna-
styczne, piteczki do suchych basendéw, piteczki do tenisa stotowego).
W $rodku pola, w réwnej odlegtosci od kazdej bazy, lezy powyzszy sprzet.
Na polu rozmieszczone sg dodatkowo rozne przeszkody (kartony, niskie
plotki, ptotki potaczone laska gimnastyczng). Na sygnat kapitanowie jako
pierwsi biegna po jeden przybér i odktadaja go do swojej bazy. W dalszej
kolejnosci to samo zadanie wykonuja wszyscy z druzyny. W momencie, gdy
zabraknie na $rodku pola przyboréw, uczestnicy zabawy podbieraja je
z baz innych zespotéw. Kazdy uczen podczas transportu skarbu do swojej
bazy obowigzkowo wykonuje dodatkowe zadanie - musi pokona¢ co naj-

mniej jedng przeszkode. Zabawa konczy sie na sygnat lidera i trwa 1 minute
(powtarzamy kilkakrotnie). Wygrywa druzyna, ktéra przetransportuje do
swojej bazy najwiecej skarbow.

1 ,NaCoBeZu” - pojeciem tym okreslamy zakres wiedzy, ktéry uczen powinien przy-
swoi¢ sobie po danym dziale, module lub calym przedmiocie. Inaczej to kryteria sukcesu.
Uczen wie, jakie kroki musi podja¢, by osiggna¢ sukces.
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Zabawa ozywiajaca ,Gora, olbrzym, krasnal”.
Wybieramy dwie-trzy osoby, ktdére zostajg berkami i gonia. Osoby gonigce

zaktadaja szarfy. Pozostate dzieci uciekajg na ograniczonym terenie. Osoba
ztapana przez berka staje w odpowiedniej pozycji - jako ,goéra”, jako ,ol-
brzym” lub jako ,krasnal” - wyboru pozycji dokonuje berek. Ztapanego
moze uratowac¢ osoba w danej chwili nieztapana. Nie wolno tapa¢ w czasie
uwalniania. Pozycje po ztapaniu: ,géra” — stanie prosto, na baczno$¢ (gore
uwalniamy przez obiegniecie dookota, skaczac na jednej nodze); ,olbrzym”
- stanie w rozkroku z ramionami zgietymi w gore, rece zaci$niete w piesci,
olbrzym prezentuje swoje silne mies$nie - bicepsy (mozemy go uratowac,
przechodzac miedzy jego nogami, ale tylko od przodu do tytu); ,krasnal” -
przysiad podparty (mozemy go uwolni¢, przechodzac nad nim, nie wolno
go przy tym dotknac¢!). Zabawe powtarzamy dwa-trzy razy, za kazdym ra-
zem zmieniamy berkow.

Zabawa ,Jastrzab, kwoka i kurczeta”.
Dzieci tworzg trzy rzedy, na czele kazdego rzedu znajduje sie kwoka, za nig

kurczeta, a przed kazdym rzedem w odlegto$ci dwdch-trzech krokéw ja-
strzab. Na znak prowadzacego jastrzab stara sie schwyci¢ jedno z kurczat,
zwykle ostatnie. Te trzymaja sie nawzajem za barki lub biodra i na kazdy
ruch jastrzebia uciekajg, lecz nie opuszczaja ragk. Kwoka stara sie nie dopu-
Sci¢ jastrzebia do kurczat. Rozstawia szeroko rece (skrzydta) i nieustannie
zmienia miejsce. Po dotknieciu jednego kurczecia dzieci zmieniaja sie ro-
lami: kwoka zostaje jastrzebiem, kolejne dziecko z rzedu zostaje kwoka,
a jastrzab zajmuje ostatnie miejsce w rzedzie.

3. Praktyka wtasciwa

Zabawa biezna ,Ochron numer”.
Zespoty 5-osobowe. Kazdy zesp6t tworzy koto, trzymajgc sie za rece. Kaz-

demu dziecku w zespole przydzielamy numer. Jedna osoba w kazdym ze-
spole - ze wskazanym przez nauczyciela numerem - staje na zewnatrz. Jej
zadaniem jest dotkniecie ucznia stojacego w kole, z numerem wymienio-
nym przez nauczyciela. Gdy nauczyciel wywota numer jednego z dzieci,
ktére stoja w kole, uczniowie w kole zaczynajg wirowac, aby uniemozliwic¢
gonigcemu dotkniecie ucznia z wywotanym numerem (chronig numer). Ze-
spo6t caty czas trzyma sie za rece. Nauczyciel co jaki$ czas wywotuje inny
numer oraz zmienia gonigcego.
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Bieg zgodnie z ,mapg ciata”

Cwiczacy dobieraja sie w pary w dowolnym miejscu sali gimnastycznej. Je-
den z partneréw odwraca sie plecami do wspétéwiczacego i musi wyobra-
zi¢ sobie, ze jego plecy stanowig odwzorowanie powierzchni sali gimna-
stycznej - swego rodzaju ,mape”. Wspotpartner stojacy z tytu (za plecami
kolegi) przez potozenie palca w odpowiednim punkcie plecow okresla po-
tozenie obu partneréw w okreslonym punkecie sali gimnastycznej. Nastep-
nie powili przesuwajac palec po plecach partnera, za pomoca trzech (czte-
rech lub pieciu ruchéw) ,rysuje” droge, ktérg musi on przebiec, w okreslo-
nych kierunkach sali gimnastycznej, mozliwie najdoktadniej odwzorowu-
jac narysowang na jego plecach ,mape”.

Rodzinna wycieczka do ZOO

Uczestnicy w 5-osobowych zespotach (rodzinach) ustawiajg sie w czterech
rzedach obok siebie (siedzac na taweczkach gimnastycznych). Odlegtos¢
miedzy linig startu a pachotkiem wynosi ok. 15 m.

Reguly wyscigu: Uczestnicy majg przydzielone role: Tata, Mama, Dzieci,
Pikus, Ston, Zoo, Wszyscy. Lider czyta tekst i w trakcie wypowiadania stow
zwigzanych z przydzielonymi rolami - wywotane postacie starajg sie jak
najszybciej obiec pachotek i powrdci¢ na swoje miejsce. Punktacja: przy-
znaje sie punkty kazdej osobie z czterech zespotéw (rodzin), ktéra szybciej
od wspétpartneréw wrdéci na swoje miejsce. Wygrywa zesp6t (rodzina),
ktdéry zgromadzi najwiecej punktéw.

Tekst: Pewnego dnia MAMA, TATA i DZIECI wybrali sie na wycieczke do
700, aby zobaczy¢ SL.ONIA. MAMA zapytata TATE: - A co zrobimy z PIKU-
SIEM? TATA postanowit zabra¢ PIKUSIA ze sobg. DZIECI bardzo sie ucie-
szyly z propozycji TATY. MAMA takze sie ucieszyta, a PIKUS zamerdat
ogonkiem. Przy wejsciu do ZOO pan zapytal: - A co zrobicie z PIKUSIEM?
Dzieci obiecaty przypilnowaé PIKUSIA na terenie Z0O. Ale PIKUS, jak to PI-
KUS, pobiegt przed DZIECMI wprost do wybiegu SLONIA. DZIECI pobiegty
za nim. MAMO! TATO! - SLON. Wszyscy przygladali sie SLONIOWI. TACIE
i DZIECIOM spodobaty sie uszy, a MAMIE traba SLONIA. DZIECI podzieko-
waty MAMIE i TACIE za wycieczke do Z00. WSZYSCY wrdcili do domu i za-
siedli do kolacji, a PIKUS, jak to PIKUS, zamerdat ogonkiem. WSZYSTKIM
udata sie wspaniata wycieczka i dtugo beda wspomina¢ Z0O i SLONIA.

Uwagi: W zabawie uczestniczg wszyscy, niektérzy moga mieé przydzielone
dwie role. Na PIKUSIA nalezy wybrac osobe, ktéra ,powinna” sie nabiegac.
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Zabawa biezna -
6-minutowy bieg wytrzymatosciowy z przeszkodami

Lider wyznacza trase biegu - prostokat o obwodzie ok. 150 m, w narozni-
kach ustawia pachotki. W czterech przeciwlegtych naroznikach wyzna-
czamy cztery bazy druzyn (obrecze gimnastyczne), w ktérych umiesz-
czamy po dwa kartony - jeden pusty, drugi wypetniony drobnymi rekwizy-
tami (np. piteczkami do tenisa stotowego, nakretkami do butelek, woreczki
gimnastyczne, piteczki do suchego basenu). Na dtuzszych bokach trasy
biegu ustawionych jest kilka przeszkdd (np. po trzy niskie ptotki). Uczest-

nicy sg podzieleni na cztery druzyny (oznaczone szarfami w réznych kolo-
rach) ustawione przy swoich bazach. Kazda druzyna biegnie po trasie
o dtugosci 150 m, startujac ze swojej bazy. Kazdy uczestnik z druzyny stara
sie wykonac jak najwiecej okrgzen w ciggu 8 minut. Komenda START pada
jednocze$nie dla wszystkich cztonkéw druzyn - kazdy biegnie we wtasnym
tempie. Kazdy uczestnik biegu, do pierwszego, jak i kolejnego okrazenia,
startuje z jednym rekwizytem pobieranym z kartonu ze swojej bazy. Po
przebiegnieciu petnego okrgzenia musi wrzuci¢ rekwizyt do drugiego kar-
tonu, a przed rozpoczeciem kolejnego zabiera kolejny rekwizyt z pierw-
szego kartonu. Kazdy uczestnik podczas biegu obowiazkowo wykonuje do-
datkowe zadanie - musi pokona¢ przeszkody na kazdym dtugim boku
trasy. Po uptywie kazdej minuty lider informuje o tym zespoty, a po upty-
wie 8. minuty konczy bieg. Po zakonczeniu konkurencji uczestnicy w swo-
ich zespotach licza rekwizyty, ktére zdazyli przetozy¢ do drugiego kartonu.

Zabawa biezna ,Lawinowy wyscig”

Cwiczacy ustawieni w czterech rzedach na linii startu, naprzeciw nich stoja
choragiewki, ktére sg poétmetkiem w wyscigu. Na sygnat lidera pierwsze
osoby z druzyny biegna do pétmetkéw, omijaja choragiewki i wracaja. Po
przekroczeniu linii startu do pierwszej osoby dotgcza nastepna, chwytajac
swego poprzednika za reke. Obaj biegng do pétmetka i z powrotem. Za linig
startu dotacza do biegnacej pary trzecia osoba itd. Po dotaczeniu wszyst-
kich, w kolejnym okrazeniu odtacza sie pierwszy itd. Zabawa konczy sie,

gdy ostatnia osoba po raz ostatni przebiegnie linie startu. Wygrywa dru-
zyna, ktdéra najszybciej wykona zadanie.

Podsumowanie

Lider podsumowuje zajecia z wykorzystaniem kostek edukacyjnych. Ewa-
luacja: strzat do tarczy.
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