Kolory

Temat: Wzmacnianie miesni posturalnych oraz rozwijanie szybkosci reakciji.

Cele zajec:

Ogdlne: cwiczenia ksztattujgce poprawnag postawe ciata, wzmacnianie mie$ni brzucha i
grzbietu, rozwijanie szybkosci reakcji, poznawanie koloréow.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- wzmacnia site miesni;
- rozpoznaje kolory;
- rozwija koncentracje i szybko$¢ reakciji.

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

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: kolorowe woreczki i/lub pitki, szarfy, hula hop.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenistwa i poinformowanie o temacie zaje¢;
przypominamy podstawowe kolory.

Rozgrzewka
1. Kolory

Dzieci maszerujg dookota sali. Widzac okreslony ,kolor” musza wykonaé zadanie.
Kolor mozna powiedzie¢ (nazwacé) lub w trudniejszej wersji pokazaé (éwiczymy
dodatkowo spostrzegawczosc).

a. Czerwony — oznacza, ze jest np. lawa i dzieci muszg biegaé¢ jednoczesnie
podnoszgc wysoko kolana,
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b. Zé6tty — dzieci zamieniajg sie w stoneczko, rozktadajg ramiona/rece na bok i
obracajg sie kilka razy dookotfa wtasnej osi,

c. Zielony — dzieci zamieniajg sie w drzewa, unoszg rece do gory i machajg nimi
na bok jak gateziami,

d. Biaty — dzieci zamieniajg sie w kule $niezng, kucaja i schylajg nisko gtowy,

e. Niebieski — woda, wszyscy muszg ptywaé, dzieci ktadg sie na podtodze, na
brzuchu i unoszg jednoczesnie prawg reke i lewg noge a potem odwrotnie
lewq reke i prawg noge.

2. Kolorowe wyscigi
Dzielimy dzieci na 2-3 zespoty, kazdy z zespotéw ma swdj magazyn - miejsce do
gromadzenia przedmiotéw (moze to by¢ hula-hop lub wyznaczone miejsce na
podtodze). Dzieci siadajg przy scianie w jednej linii. W tym czasie rozktadamy lub
rozrzucamy na sali kolorowe przedmioty - mogg to by¢ pitki, woreczki gimnastyczne,
kolorowe znaczniki, szarfy, etc. GtosSno wypowiedziana nazwa koloru, to zadanie
uzbieranie w swoim ,,magazynie” jak najwiecej przedmiotéow wtasnie tego koloru. Po
takiej rundzie sprawdzamy:
-czy wszystkie przedmioty tego koloru zostaty zebrane,
-czy W ,,magazynach” nie ma niepozadanych koloréw
Przeprowadzamy tyle rund ile jest koloréw.

Uwaga 1: Dziecko jednorazowo do ,magazynu” moze przenie$é¢ tylko jeden
przedmiot. Dodatkowo mozna okresli¢ sposdb w jaki nalezy przenosié¢ przedmioty np.
na gtowie, na brzuchu idac jak rak (podpér tytem), na plecach idgc jak tygrys (podpér
przodem), trzymajac przedmiot miedzy kolanami i skaczac itp.

Uwaga 2: Ograniczamy rywalizacje wsrdd dzieci mtodszych. Nie dzielimy ich na grupy,
tylko wszyscy zbierajg do ,,magazynu” przedmioty w okreslonym kolorze.

Czesé gtowna — éwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha i grzbietu

3. towimy kolorowe rybki (wzmacnianie miesni brzucha i grzbietu)

Rybki — czyli rézne kolorowe przedmioty np. woreczki, szarfy, pitki uktadamy w
akwarium czyli np. w hula hop. Jesli jest wiecej dzieci, tworzymy kilka takich
akwariow. Dzieci majg za zadanie fowic¢ ryby, czyli wyjmowac przedmioty z hula hop,
ale w okreslony sposadb.

Dzieci ustawiajg sie przy ,akwarium”, w siadzie prostym podpartym i nogami prdobujg

ztowié rybke, czyli wyjac¢ z hula hop przedmiot o okreslonym kolorze (prowadzacy
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okresla jakiego koloru rybek bedziemy szukaé). W hula hop powinno by¢ tyle
przedmiotow w danym kolorze, ile dzieci jest przy , akwarium”. Robimy tyle rund, ile
jest koloréw, tak, aby wszystkie rybki byty ztowione. W innej wersji tego zadania,
dzieci lezg na brzuchu i prébujg ztowi¢ rybke rekoma (¢wiczgc miesnie grzbietu).

Uwaga: w najtrudniejszej wersji dzieci ustawiajg sie dookota hula hop i robig tzw.
»plank” (czyli ,deska”). Bedac w takiej pozycji prébujg wyjmowac przedmioty z
,akwarium”.

Kolorowy pajgk (szybkos¢ reakcji, spostrzegawczo$¢, wzmacnianie miesni
postawnych)
Dzieci,,latajg” po catej sali jak mate muchy. Na sygnat prowadzgcego: ,,uwaga muchy,
niebieski pajak idzie!”” zadaniem dzieci jest jak najszybsze dotkniecie palcem koloru
niebieskiego i znieruchomienie (tylko to pozwoli im, nie zostaé ztapanym przez
pajgka). Osoby, ktére nie znalazty odpowiedniego koloru chwile po wypowiedzianym
hasle lub nadal wyraznie sie ruszajg muszg wykonac zadanie dodatkowe np.

a. 5 pajacykow,

b. 3 pompki

c. 5 przysiadow

d. 5 burpee

e. 5 sktonéw (miesnie brzucha).

Zabawe powtarzamy kilka razy, za kazdym razem zmieniajgc kolor pajgka, tym samym

dzieci za kazdym razem muszg szukaé innego koloru.

Zakonczenie — éwiczenia rozciggajace/rozluiniajace

1.

,Podtoga parzy”

Dzieci lezg na brzuchu i rece/dtonie Maja skierowane do srodka kota, moga nawet sie
dotykac¢. Na sygnat prowadzgcego: , podfoga parzy!” unoszg rece i nogi, opierajac sie
tylko na brzuchu. Prowadzacy powtarza hasto kilkukrotnie i w zréznicowanym
tempie, aby dzieci utrzymaty pozycje uniesionych rak i nég raz dtuzej, a raz krécej.
Dzieci siedzg w dowolnym miejscu na sali, a my wykonujemy rdzne ruchy (¢éwiczenia
rozciggajgce) rekoma, nogami, gtowa (rece w przdd, gtowa skton w lewo, jedna noga
zgieta itp.) wypowiadajac przy tym dwa stowa: ,,CZERWONE” lub ,,ZIELONE” . Jesli
wykonamy dany ruch i wypowiemy stowo ,,ZIELONE” to dzieci powinny powtdrzy¢
ten ruch, jesli ,,CZERWONE” to powinny sie nie ruszac¢ i pozosta¢ w danej pozycji
dtuzszy czas (rozciggajgc dang partie ciata).
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