KONSPEKT TRENINGOWY
zajecia gimnastyczne dla dzieci dla uczniow klas I

Trener: Monika Raszke-Struzyk

Temat zajec: zajecia ogolnorozwojowe z elementami treningu stabilizacji gtebokiej
i ksztattowania gibkosci.

Cel zajec: poprawa podstawowych cech motorycznych, wzmacnianie miesni
gtebokich.

Czas trwania: 45min.
Potrzebny sprzet: mata dla kazdego uczestnika.
Czesé 1. 5 min.

Zbiorka w jednej linii. Uczestnicy robig zwrot w jedng strone ustawiajac sie jeden
za drugim i rozpoczynajg bieg po okregu.

- Prowadzacy wypowiada komendy w kolejnosci losowej ,prawa reka”, ,lewa
reka”, ,,dwie rece”. W zaleznosci od wypowiedzianej komendy uczestnicy musza
wykonac krazenie w tyt jednej albo dwéch rak.

- Prowadzacy wypowiada komende ,,zwrot”, po ktérej uczestnicy szybko obracajg
sie przez jedno ramie i zmieniajg kierunek biegu po okregu.

- Prowadzacy wypowiada komende ,,0brét, po ktdrej uczestnicy muszg wykonac
obrot o 360 stopni wokdt wiasnej osi | wroci¢ do biegu w tym samym kierunku.
Uczestnicy wykonujg obrét raz przez lewe raz przez prawe ramie.

Czesé 2. 10min.

Uczestnicy ustawiajg sie w kilku rzedach po okoto 5 oséb. Bedg poruszac sie
wzdtuz boiska. Rozpoczyna pierwsza linia.

- Uczestnicy majg uniesione rece w goére i wykonujg naprzemienne wymachy w
przéd ugietym kolanem z jednoczesnym sciggnieciem ragk w dét. Po wymachu
rece wracajg do gory, wymachy sg wykonywane jeden po drugim bez
dodatkowych krokow. Gdy pierwsza linia uczestnikow zbliza sie do potowy
boiska, rozpoczyna kolejna linia uczestnikow.

- W powrotng strone uczestnicy uktadajg rece na posladkach i uderzajg pietami w
strone posladkéw z zadartg stopa (skip C w marszu).

- Uczestnicy ukfadaja rece za gtowe, tokcie otwarte do boku i w marszu co trzeci
krok podnoszg zgiete kolano do boku zginajac jednoczesnie tutdéw i dotykajg
tokciem do kolana. Co trzy kroki podnosza raz jedng noge raz druga.

- Uczestnicy kucajg, rece ktadg na kolanach, korpus trzymaja prosto i przechodzag
»W Kuckach” lekko sprezynujgc na druga strone.



Uczestnicy ustawiajg sie w kleku podpartym przodem, odrywajg kolana nad
ziemie i starajgc sie trzymac jak najbardziej proste nogi prébuja przejsé na
druga strone.

Czesé. 3. 20min.

Uczestnicy siadajg na matach.

Pozycja ,,motylka”, siad na posladkach, stopy ztgczone podeszwowo z przodu,
kolana otwarte na zewnatrz. Uczestnicy trzymaja stopy blisko posladkow.
Wykonuja skton do stép. x10

Siad rozkroczny, uczestnicy wykonujg sktony boczne do nogi. x16

Siad rozkroczny, uczestnicy wedrujg po ziemi rekami jak najbardziej do przodu,
zblizajgc brzuch do ziemi i wracajg korpusem do gory. x10

Lezenie tytem, uczestnicy przyciggaja jedno kolano do brzucha, chwytajg pod
kolanem, druga noga lezy prosta na podtodze. Wykonujg wyprosty nogi zgietej,
stopa zadarta. x10

Lezenie tytem, obydwie nogi w gorze, rece w gorze, uczestnicy wykonuja
,brzuszki” odrywajgc same topatki od podtogi i probujg dotkna¢ kostek. x16
Lezenie tytem, jedna noga zgieta na podtodze, druga prosta w gorze, rece w
gorze. Uczestnicy probujg wstac¢ do siadu i klasngé pod prostg noga, po czym
wracajg do lezenia. x 8-10 na strone

Lezenie przodem, nogi proste, rece pod czotem. Uczestnicy unoszg korpus z
rekami pod czotem delikatnie nad podtoge wytrzymujac 3s w gérze. x10
Powtarzajg ¢wiczenie wczesniejsze dodajgc do uniesienia korpusu delikatne
oderwanie nég. x10

~SUPERMAN?”, czyli ¢wiczenie wczesniejsze, nogi uniesione plus rece
wyprostowane z przodu nad podfoga. 2x10s trzymanie

+~FOCZKI”, uczestnicy wykonuja 10 foczek z lezenia przodem, rece ugiete przy
klatce piersiowej. Po kazdej foczce wracajg do lezenia przodem. x10 plus
ostatnie powtorzenie trzymane 10s

Z kleku podpartego przodem uczestnicy prostujg jedng noge z tytu i stawiaja na
zadartych palcach, ustawiajg neutralny kregostup i odrywajg zgieta noge 1cm
nad podtoge zachowujac stabilny korpus. 3x5s na strone

Z pozycji wczesniejszej z jedng noga prostg podpartg palcami z tytu unosza
noge zgietg i dotgczajg do tytu do prostej nogi do pozycji podporu przodem na
prostych nogach. 1x10s trzymanie

Czes¢ 4. 5min

Berek ,podporowy”.

Uczestnicy bawig sie w ,berka”, ztapana osoba musi ustawi¢ sie w pozyciji
podporu przodem na prostych nogach i utrzymaé pozycje do czasu, az zostanie
~wybawiona”, czyli druga osoba musi przej$¢ pod jej brzuchem. Zasady takie
same jak w berku ,,samolotowym”.



Czes$¢ 5. 5 min

Stretching.

Uczestnicy ustawiajg sie w rozsypce.

Rozcigganie miesni czworogtowych uda. Uczestnicy stojg na jednej nodze,
druga chwytajg z tytlu obydwiema rekami i przyciggajg piete do posladka. 30s na
strone trzymanie

Rozcigganie grupy przysrodkowej uda. Uczestnicy stojg w rozkroku, nogi ugiete,
kolana i stopy odwiedzone na zewnatrz, tokcie zaparte o uda, rozpychajg nogi
na boki. Biodra powinny luzno schodzi¢ w dot. 30s trzymanie

Rozcigganie grupy kulszowo-goleniowej. Uczestnicy kucaja opierajgc cate
dtonie na podtodze i prostuja nogi, stawiajgc piety na podtodze, tak mocno,
zeby nie oderwac dtoni od podtogi. 30s trzymanie

Skton boczny w staniu. Uczestnicy stojg na skrzyzowanych nogach. Reka od
nogi skrzyzowanej z tytu uniesiona do goéry i skton boczny. 30s na strone
trzymanie, pamietaé¢ o zmianie ndg w skrzyzowaniu przy zmianie strony sktonu.
Rozcigganie plecéw. Rece ztozone z przodu, dtor do dtoni (tzw.,,amen”).
Uczestnicy naciskajgc dtonmi na siebie zaokraglajag plecy. 30s trzymanie
Rozcigganie klatki piersiowej. Rece ztozone dtonmi z tytu na wysokosci fopatek
analogicznie do wczesniejszego ¢wiczenia, palce skierowane w gére. W
przypadku ograniczen ruchowych mozna chwycic¢ rece nizej za palce lub
nadgarstek. Uczestnicy kierujg barki do tytu i otwierajg klatke piersiowg gteboko
oddychajgc i dopinajgc posladki, zeby nie wygina¢ nadmiernie odcinka
ledzwiowego kregostupa. 30s trzymanie



