Figury geometryczne

Temat: Rozwijanie gibkosci i sity miesni postawnych.

Cele zajec:

Ogdlne: ¢wiczenia wzmacniajace miesnie nog (przywodziciele), wzmacnianie miesni
gtebokich - postawnych, balans ciata, trening funkcjonalny.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- wzmacnia site miesni;
- rozpoznaje podstawowe figury geometryczne;
- rozwija koncentracje.

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

Formy pracy: indywidualne.

Pomoce dydaktyczne: pachotki lub znaczniki, kota hula hop, kartonowe ksztatty figur:
kwadrat, trojkat, prostokat itp.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenistwa i poinformowanie o temacie zaje¢;
pokazanie dzieciom figur geometrycznych np. wycietych z kartonu (dzieci moga tez
wczeséniej same przygotowac takie ksztatty).

Rozgrzewka
1. Kofa olimpijskie

Dzieci maszerujg/biegaja/skaczg dookota sali, na sygnat trenera muszg potaczy¢ sie w
kota. Trzymajac sie za rece moga tworzy¢ kota wieksze — kilkuosobowe lub mniejsze
np. parami. Wazne zeby jak najszybciej utworzyty koto. To dziecko/dzieci, ktére nie
zdazy i zostanie osobno musi wykonac zadanie:
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a. 5 pajacykow lub
b. 5 przysiadéw lub
c. 3 burpees.

2. Trojkaty i kwadraty

Wykorzystujgc pachotki lub znaczniki uktadamy 2 figury geometryczne: kwadrat i
tréjkat (o dtugosci bokéw ok. 2-3m, w zaleznosci od miejsca, ktérym dysponuje
trener i wieku dzieci, starsze to wieksze figury). Dzielimy dzieci na dwie grupy. Jedna
grupa to kwadraty druga — trojkaty. Kazde dziecko, po kolei musi obiec/przejs¢ dang
figure pokonujac kazdy odcinek — bok figury w odpowiedni sposéb:

a. Kwadrat — 1 bok bieg przodem, 2 bok, krok dostawny, 3 — bieg tytem i na
koncu 4 bok na czworakach.

b. Tréjkat — 1 bok — skoki obundz, 2 — skoki na prawej nodze, 3 — skoki na lewe;j
nodze.

Po wykonaniu ¢wiczenia grupy zamieniajg sie.

Uwaga: trudniejsza wersja ¢wiczenia (éwiczenia sitowe), dla starszych dzieci: dzieci
wykonujg ¢wiczenia na kazdym wierzchotku figury np. 1 wierzchotek — 5 pajacykéw, 2
— 5 przysiaddéw, 3 — 5 burpees, 4 wierzchotek — 5 pompek itp.

Czes¢ gtidwna — éwiczenia gimnastyczne, ogdlnorozwojowe

1.

,Cien” (balans ciata, wzmacnianie miesni postawnych) — trener pokazuje ¢wiczenie a
dzieci jego cienie nasladujg jak najdoktadniej, dziecku, ktéremu nie uda sie wykona¢é
danego ¢wiczenia np. straci rownowage, nie utrzyma danej pozycji okreslony czas,
musi jak najszybciej wskaza¢ dowolna figure geometryczng, ktdra zauwazy w swoim
otoczeniu (wzér na koszulce, element wyposazenia sali, utozenie swoich dtoni w
ksztatt jakiej$ figury itp.). kazdg figure staramy sie utrzymaé od 5 do 15 sekund (w
zaleznosci od wieku dzieci):

a. Stoimy na jednej nodze, drugg zgietg w kolanie podciggamy jak najwyzej, rece
proste, wysoko, ztgczone nad gtowg,

b. Stoimy na jednej nodze, pochylamy sie do przodu jednoczesnie podnoszgc do
gory, z tytu drugg noge (musi by¢ prosta), rece wyciggamy przed siebie daleko
do przodu (,jaskotka”),

c. Kleczymy na jednej nodze (kolano oparte o podfoze, druga noga
wyprostowana przed sobg, oparta na stopie, jednoczesnie podnosimy obie
rece, proste do gory,
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d. Siadamy na podtodze i jednocze$nie podnosimy, proste nogi oraz tutéw i

gtowe, rece pod kolanami trzymajg nogi (ustawiamy sie w litere V)

2. ,Zywy tor przeszkdd” (gibkosé, zwinno$é, sita mieéni) — dzielimy dzieci na dwie grupy,

jedna grupa bedzie pokonywata tor przeszkéd a druga bedzie go tworzyé/budowac

np.

a.

Slalom — czes¢ dzieci stoi w rdwnych odstepach od siebie w jednej linii, muszg
trzymaé rece proste wysoko nad gtowg — sg pachotkami w slalomie, druga
grupa dzieci pokonuje slalom. Uwaga: w trudniejszej wersji dzieci budujace
tor mogg ustawic sie w duzym kole wtedy slalom pokonujemy jednoczesnie
obiegajac koto.

Przejécie pod mostem — czes¢ dzieci buduje most, schylajg sie do przodu,
opierajg dtonie o podfoze i ustawiajg sie obok siebie tworzgc most/tunel.
Pozostate dzieci przechodza pod spodem,

Zygzak (wierzchoftki tréjkatow) — czes¢ dzieci ustawiamy zygzakiem, pozostate
dzieci poruszajg sie krokiem dostawnym i z kazdym wierzchotkiem tréjkata
przybijajg pigtke.

3. ,Budujemy figury” (zwinnos¢, szybkos¢, gibkosé) — rozktadamy wyciete z kartonu,

narysowane figury geometryczne w dowolnych miejscach sali. Dzieci swobodnie

biegajg i na hasto trenera np.: kwadrat muszg jak najszybciej odnalez¢ kwadrat i

ustawi¢ sie przy nim i jednoczesnie zbudowaé z siebie takg figure, mogg ustawic

swoje rece w odpowiedni sposdb, mogg potozy¢ sie na podtodze i zwingé¢ w kétko,

mogg wspodlnie z innymi ustawié¢ sie w kole lub w kwadracie (dla mtodszych dzieci

wystarczy, ze odnajdg dany ksztatt i przy nim stang).

,Noga - artystka” (sita miesni ndg, przywodziciele) — nasze nogi to artysci © i

rysujemy nimi roézne ksztatty. Ktadziemy sie na podtodze i zaczynamy ,rysowaé”:

a.

Rysujemy kota (¢éwiczenie ,rowerek”), wazne, aby nie robi¢ tego éwiczenia
zbyt szybko,

Lezac ptasko na podtodze, podnosimy nogi, utrzymujemy je proste, ztgczone i
rozktadamy i sktadamy nogi — tworzymy tréjkat, utrzymujemy nogi proste w
kolanach

Lezagc ptasko na podfodze, podnosimy nogi do gdry a nastepnie zginamy
kolana i przyciggamy je jak najblizej siebie, robigc jakby ,przysiad”,
krzyzujemy nogi w kostkach. Powstaje nam figura — romb

Lezac bokiem na podtodze, opieramy sie na jednym tokciu, noga blizej podtogi

jest wyprostowana i lezy swobodnie, drugg noge najpierw zginamy w kolanie i
opieramy stope o kolano nogi lezgcej, nastepnie prostujemy noge i unosimy
jak najwyzej tworzgc kat prosty — zarys kwadratu.

Lezac bokiem na podtodze, opieramy sie na jednym tokciu, kolana obu ndg
zgiete, stopy razem i unosimy jedna noge do géry (¢wiczenie ,,motylek” ale na
lezgco)
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Zakonczenie — éwiczenia rozciggajace/rozluzniajace - yoga

5. ,Podstawowe pozycje jogi dla dzieci”:

a.

Drzewo — stoimy prosto, zginamy jedno kolano i stope opieramy o drugg
prosta noge, dfonie ztgczone przed sobg i utrzymujgc réwnowage podnosimy
rece nad gtowe (dtonie caty czas ztgczone),

TREEI TREE II

g
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Wojownik — rece roztozona na bok, stoimy w lekkim rozkroku, jedna noga

ugieta oparta na catej stopie, druga prosta oparta na palcach,
WARRIOR II

2

Pies — schylamy sie i opieramy dtonie na podtodze, nogi proste w lekkim

rozkroku,

DOWNWARD
FACING DOG

Kot — ,koci grzbiet” — dtonie i kolana na podtodze, wypychamy
plecy/kregostup do géry, gtowa schylona w strone podtogi,
CAT

W3z — opierajac sie na dtoniach unosimy gtowe i klatke piersiowg do géry,
nogi proste, lezg na podtodze
COBRA
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