dr hab. Aleksandra Jazdzewska

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego

Zastosowanie MINI BAND
na lekcji wychowania fizycznego

Temat: Zastosowanie MINI BAND na lekcji wychowania fizycznego
Grupa docelowa:

Miasto i miejsce zaje¢: Sala gimnastyczna AWFiS Gdansk

Czas zajec: 90 minut

Liczba éwiczacych: 30-60 oséb

Zastosowany sprzet: gumy oporowe MINI BAND

Data:

Plan warsztatow:

1. Wprowadzenie

2. Rozgrzewka cardio

3. Omdwienie poszczeg6lnych ¢wiczen z gumami: cel, bezpieczenistwo,
technika efektywnosc¢.

4. Cwiczenia w parach - zajecia warsztatowe
5. Stretching i ¢wiczenia oddechowe

6. Podsumowanie
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Redlizacja poszczegdlnych etapow

1. Wprowadzenie

Cwiczenia z gumami oporowymi s3 na lekcji wf mogg wykorzystaé ci na-
uczyciele, ktérzy chcg zwiekszyc site i wytrzymatos¢ miesniowa uczniow,
ale nie majg dostepu do tradycyjnych urzadzen treningowych, takich jak
hantle czy maszyny sitowe. Cwiczenia z tasma oporowa to takze dosko-
naty wybér dla uczniéw poczatkujgcych w ¢wiczeniach, z mniejszg sitg
lub koordynacjg ruchowg. Trening z gumami pozwalajg na stopniowe
zwiekszanie intensywnosci treningu oraz usprawnianie catego aparatu
ruchu. Przy braku przeciwwskazan (ortopeda) mozna realizowac lekcje
wf z wykorzystaniem z gum oporowych, wykonujac rézne ¢éwiczenia do-
stosowane do mozliwosci i potrzeb oraz wieku uczniow

2. Rozgrzewka — 10 minut

= Marsz lub na bazie podstawowych krokéw step touch, step out,
doublestep; praca ramion od matych, zakres6w po duze amplitudy
ruchu. Krazenia barkéw, przedramion, ramion, naprzemienne wyko-
nywanie ruchéw.

=  Wykroki, wypady w bok. Wykroki ze skretem tutowia. Krotki stretching
konczyn dolnych.

= Do podstawowych krokéw dodajemy prace ramion wedtug uznania.
Step touch - odstaw w bok prawa noge, dostaw do niej lewa (nie prze-
noszac ciezaru z prawej nogi).

=  Step out - odstaw w bok prawg noge, nastepnie lewa zrob akcent
w miejscu, w ktérym wczes$niej stata.

=  Heel back - odstaw w bok prawa noge, nastepnie ugnij lewa w tyt.
Wazne: nie dotykaj pieta posladka.

= V-step - stojac ze ztgczonymi nogami, postaw prawg stope w przod po
skosie w prawo, nastepnie lewg w przod po skosie w lewo, wr6¢ prawg
noga do pozycji wyjSciowej i dostaw do niej lewa.

=  Double step - podwojny step touch.

=  Marsz z oddechami przy pracy ramion.
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3. Omowienie poszczegdlnych ¢wiczen z tasSmami
mini band: cel, bezpieczenstwo, technika,
efektywnosc¢

(po kazdym pokazanym i oméwionym ¢wiczeniu - praca w parach)

Przysiady z guma

Umieszczamy taSme oporowa miedzy nogami na wysokosci kolan (powyzej
lub ponizej stawu). Stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder. Cofnij lekko po-
$ladki i zacznij schodzi¢ do dotu, robigc wdech, nastepnie wyprostuj kolana
i ciato, robigc wydech. Cwiczenie to mozna wykonywaé w 12-15 powtérze-
niach w trzech seriach. Cwiczenia z gumami to doskonaly sposéb na
wzmocnienie mie$ni ndg i nie tylko.

Odwodzenie nég z taSma

Odwodzenie nogi w pozycji stojacej. Nalezy umiesci¢ mini bande miedzy
kolana i porusza¢ sie ptaskim krokiem do boku i nastepnie z powrotem.
Cwiczenia z gumami mozna takze utrudnia¢ poprzez dodanie mini bandy,
ktéra ulega podczas ¢wiczenia rozcigganiu z wyprostowywaniem ramion
do grzbietu. Swietne éwiczenie na wzmocnienie mieéni posladkowych
$rednich.

Rozciaganie taSmy ramionami do bokéw

Tasma miedzy nadgarstkami (konce gumy), ramiona wyprostowane
z lekko ugietymi tokciami, nogi na szerokos$¢ bioder, kolana rozluZznione,
napiete mm, brzucha. Cwiczenie wykonuje sie w pozycji wyjsciowej. Uno-
szenie ramion do bokéw, aby rozprezy¢ taSme, co wzmacnia mie$nie nara-
mienne barkéw i mieénie grzbietu. Plecy proste. Cwiczenie wzmacnia mie$nie
ramion.

Prostowanie nég z gumami
Klek podparty (barki nad dtonimi, biodra pod kolanami, aktywny brzuch).
Tasma oporowa nieco ponizej kolan, rece na macie. Nastepnie prostuj

prawg noge ku gorze w tyt do momentu, w ktérym nie bedzie nadmiernego
wygiecia w odcinku ledZwiowym kregostupa. Wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie nalezy wykona¢ na lewa i prawa noge. Mozna wykona¢ przerwe
i odpocza¢ miedzy ¢wiczeniami na kazda ze stron.
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Odwodzenie ndg z mini bandami
W kleku podparty jw., taSma mini band nieco ponizej kolan. Unoszenie do

boku zgietego kolana tak, aby (w miare mozliwos$ci) podczas odwodzenia
tworzyty one z biodrami kat prosty. Cwiczenie na prawa i lewa noge.

Odwodzenie ud z gumami
To $wietnie ¢wiczenie na wewnetrzng strone ud. Guma / tasma mini band

pod kolana. LeZenie tytem, rece wzdtuz ciata. Nogi ugiete w kolanach i stopy
na szerokos¢ bioder. Odcinek ledZwiowy doci$niety do podtogi. Unie$ bio-
dra, podpierajac sie stopami. Nastepnie, trzymajac biodra caty czas w gorze,
rozszerzaj kolana, palce stép na ziemi.

Uginanie rak w siadzie na kolanach

Klek na lewym kolanie, wysun prawg noge do przodu i zegnij kolano pod
katem 90 stopni. Umies¢ dtugg taSme oporowa pod prawa nogg i ztap
prawa reka za oba jej konce. Nastepnie oprzyj tokie¢ na prawym udzie (powy-
zej kolana). Trzymaj plecy prosto, glowe w jednej linii z kregostupem, a ra-

miona Sciggniete do tytu i w kierunku dotu plecéw. Nastepnie przyciagnij dton
do ramienia, napinajac biceps podczas wydechu. Na wdechu wré¢ do pozycji
wyjs$ciowej. Zréob to samo na lewg noge i reke. Doskonate ¢wiczenie wzmacnia-
jace biceps.

Martwy cigg z gumami
Zal6z tasme na prawg stope, a drugi koniec zlap oburgcz. Ustaw stopy na

szeroko$¢ barkéw. Wyprostuj sie (Sciagnij topatki do kregostupa i w dét),
glowe utrzymuj przez caly czas jako przedtuzenie kregostupa. Wypchnij
biodra do tytu i obniz tutéw, aZ poczujesz maksymalne rozcigganie w tylnej
czesci ud. Wro¢ do pozycji startowej. Nastepnie powtoérz to samo z lewa stopa.

Wiostowanie z gumami na siedzaco
Usig$¢ na ziemi z wyprostowanymi plecami oraz nogami. Tasme zahacz

o stopy, za$ dwa jej konce chwy¢ dlonmi. Prostuj i zginaj rece w tokciach,
popuszczajgc i naciggajac taSme. Pamietaj, aby w trakcie nie zgina¢ plecow
- muszg by¢ one caty czas wyprostowane.
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Unoszenie bioder z pozycji lezenia tytem

Unoszenie bioder z podtoza .Tadma oporowa umieszczona miedzy kola-
nami. Ramiona, blisko ciata na podtodze, jednoczesnie unoszac biodra, wy-
konaj z wydechem. Swietne éwiczenie na wzmocnienie mieéni posladko-

wych.

Przyciaganie kolan do klatki piersiowej
Zaktadamy gume miedzy stopy. Ktadziemy sie na plecach i podpieramy na

przedramionach. Na przemian, maksymalnie dociggamy prawe kolano,
a pdzniej lewe kolano do klatki piersiowe;j.

4. Stretching — 5 minut (wedtug uznania nauczyciela)

Rozciggniecie mm ndég, ramion, mm grzbietu - sktony, wykroki, docigganie
stopy do posladka. Mozna wykona¢ ¢wiczenia w parach (https://www.wo-
menshealth.pl/fitness/Stretching-w-parze-trening-z-przyjaciolka,9287,1).

Zrédto: https://krokdozdrowia.com/cwiczenia-rozciagajace-9-przykladow/

191



Podsumowanie

Podsumowanie wspolnych ¢wiczen, oméwienie sposobow wykorzystania
gum mini band w réznych lekcjach. Dyskusja. Podziekowanie.

Whnioski aplikacyjne

1. Przed wprowadzenie ¢wiczen z oporem wtasnego ciata lub przyborem
wré¢ do techniki pozycji wyjsSciowej, metodyke dostosuj do wieku
uczniow.

2. Nalekcji nalezy stosowac sprzet, ktdry uczniowie moga kupi¢ we wta-
snym zakresie, tak by mogli oni samodzielnie wykonywa¢ ¢éwiczenia
réwniez w domu.

192



