Zabawy biegowe z KIPSrun

z okazji Miedzynarodowego Dnia Sportu

Czas zajec: 40-50 min

Sprzet:

- pitka do gry (np. do siatkéwki, pitki noznej, pitka gumowa)

- pitka tenisowa

- sztywna podkfadka (np. plastikowa tacka, ksigzka lub zeszyt ze sztywng oktadka)
- 4 znaczniki pola (np. szmatki kuchenne, gabki)

- mata do ¢wiczen (alternatywnie recznik lub sama podtoga)

- woda do picia

Stroj do ¢wiczen:

- wygodna odziez, niekrepujgca ruchéw
- obuwie sportowe, skarpetki antyposlizgowe lub boso
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Konspekt zaje¢ ogolnorozwojowych dla dzieci w wieku 7-10 lat

Cwiczenie Powtorzenia| Serie | Przerwa Pozycja wyjéciowa ‘ Ruch/ pozycja koricowa
Rozgrzewka
1. Pajacyki - tabata 15s/ 4 - Pajacyki przez 15 s. w tempie
8s umiarkowanym, nastepnie przez 8 s. w
tempie jak najszybszym.

2. Skton w siadzie prostym z 15 1 30s | Siad prosty, rece ‘ Stopy i rece na ziemi,

przejsciem do mostu siegaja do stdp. biodra uniesione.

3. ,Jajko na talerzu” 10/strona 1 30s | Trener i dziecko ustawieni po przeciwnych
bokach prostokata, trener wrzuca pitke
tenisowa w obszar wyznaczonego prostokata,
pitka moze wykonac 1 koziot nastepnie musi
zosta¢ wytapana przez dziecko na podstawke
trzymana w jednej z rak.

4. Pozycja ,dziecka” z wypadem 20 1 30s | Siad skulony, Klek jedno ndz, biodra

na jedna ze stron ramiona nad gtowa. | wypchnigte w przéd,

rece na ziemi, mostek i
gtowa patrza w przéd.

5. ,Kto szybciej wstanie?” Trener i dziecko przyjmuja okreslong pozycje wyjsciowa, na hasto ,,hop”

trzeba wstac jak najszybciej do pozycji stojacej.

A. Zlezenia na brzuchu 3 1 30s | Lezenie przodem Pozycja stojaca

B. Zlezenia na plecach 3 1 30s | Lezenie tylem Pozycja stojaca

C. Zlezenia przodem + 3 1 30s | Lezenie przodem Przetoczenie na plecy i
przetoczenie na plecy do stania

D. Zlezenia przodem + 3 1 30s | Lezenie przodem Przetoczenie na plecy,
przetoczenie na plecy, na brzuch i do stania
brzuch

6. Sktony boczne w klgku 10/strona 1 30s | Klek rozkroczny — Skton boczny tutowia w

rozkrocznym jedna noga na jedng, nastepnie druga
kolanie, druga strone.
wyprostowana w
bok, rece w bok.

7. ,Pitka niespodzianka” Dziecko stoi przed trenerem plecami do niego, trener rzuca pitke nad

dzieckiem, pitka moze zrobic 1 koziot nastepnie musi zosta¢ ztapana.
A. Wiekszg pitkg w obie 8 1 30s | jw. jw.
rece
B. Pitka tenisowa w jedna 8 1 30s | jw. jw.
reke
Cwiczenia ré;

8A. Pies gonczy 10/strona - Klek podparty, Dotknigcie tokciem do
przeciwna reka i przeciwnego kolana,
noga uniesione. wykonujg kofczyny

2 uniesione.

9B. ,Bocian” na jednej nodze + 8/stwona 30s | Stanie najednej Trener rzuca pitke do

rzuty pitka nodze, druga noga | dziecka, podczas gdy
ugieta w biodrze dziecko stoi w pozycji
do 90* wyjsciowej, fapie i

odrzuca pitke do trenera.
Cwiczenia skocznosciowe
10. Przeskoki nad znacznikami z 4 2 30s | 1/3 przysiadu, rece | Przeskok nad
zatrzymaniem na biodrach znacznikiem, lagdowanie
W pozycji wyjsciowej.
11. Przeskoki nad znacznikami 4 3 30s | 1/3 przysiadu, rece | Ciagte skoki przez
ciggte wolne przy skoku kolejne 4 znaczniki.
Cwiczenia sitowe
12A. Unoszenie ramion w 10 - Lezenie przodem, Uniesienie
lezeniu przodem ramiona w bok wyprostowanych
2-3 kciukami do sufitu ramion w strone sufitu.

12B. Unoszenie bioder w lezeniu 15 - Lezenie tytem, nogi | Uniesienie bioder, uda i

tytem ugiete tutéw tworzg réwna

linie.

12C. Deska (podpér przodem) 25s 30s | Podpor przodem z Utrzymanie pozycji bez
prostymi zatamywania odcinka
ramionami. ledZwiowego.
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Prawidlowa technike wykonywania ¢wiczen znajdziesz na kanale Youtube Kids Run.
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