
 
STOPY PŁASKIE W PARACH 

 
 
TEMAT: Kształtowanie mi��ni wysklepiaj�cych stop�. 

TOK LEKCYJNY DLA WAD STATYCZNYCH 
KO�CZYN DOLNYCH 

MIEJSCE �WICZE�: sala gimnastyczna 
WIEK: dzieci młodsze 
POMOCE: woreczki, laski, kredki, kartki, piłki  
ZADANIE: �wiczenia chwytne stop�, prawidłowe ustawienie stóp w odci��eniu i 
obci��eniu 
 

Lp Tok lekcji   Tre��, opis �wiczenia Uwagi 
Moment 
organizacyjny 
 
  

1 Zbiórka  
Dzieci stoj� z woreczkami 
na głowie. 
2 Zapoznanie z tematem. 
U�wiadomienie miejsca wysklepienia 
stopy  
. 

Dz. �wicz� boso. Palce stóp 
podkurczone, plecy proste, 
łopatki �ci�gni�te, 
równomierne obci��enie stóp. 

Cz��� I 
wst�pna 

Zabawa 
o�ywiaj�ca 

Zabawa „Zdob�d� brakuj�cy 
woreczek”. Uczestnicy biegaj� po 
sali w wspi�ciu na palcach. W tym 
czasie prowadz�cy rozrzuca woreczki 
po sali –mniej ni� �wicz�cych. Na 
sygnał prowadz�cego dzieci staraj� 
si� zdoby� woreczek i schowa� go 
pod stopami. Dzieci, dla których 
zabrakło woreczków, sprawdzaj�, 
czy komu� woreczek nie wystaje 
spod stóp. Je�li si� znajdzie takie 
dziecko, to schodzi ono z woreczka,  
a jego miejsce zajmuje dziecko, które 
ten bł�d znalazło. 
 

 
Podczas zabawy dzieci 
powinny utrzymywa� pozycj� 
skorygowan�. 
 
 
woreczki 

Cz��� II   
główna 

�w. ramion 
(RR) i nóg 

(NN)- pozycje 
niskie 

Pw. Jedna osoba siad prosty, druga 
siad ugi�ty, tyłem do siebie              
w niewielkiej odległo�ci; 
Ruch: toczenie laski palcami stóp do 
siadu ugi�tego, podniesienie laski 
r�kami, wyprost RR w gór�, 
przekazanie jej nad głow� 
partnerowi, który przenosi lask� pod 
palce stóp, prostuje nogi- powrót.   

Dbamy o poprawn� postaw� 
ciała. 
 
 
laski 
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�w. nóg (NN) i 
brzucha- 
rozlu�nienie 

 Pw. Dwaj �wicz�cy siedz� twarzami 
do siebie, r�ce w bok. Mi�dzy nimi 
na podłodze le�y laska. Palce stóp 
obu �wicz�cych zawini�te na lasce 
(naprzemiennie); 
Ruch: ka�dy le��cy przeci�ga lask� 
w swoj� stron�.  
 

laska 
 
 
5 powtórze	 

�w. nóg (NN) i 
tułowia w 
odci��eniu, 
usuwanie ew. 
przykurczów 

Pw. Le�enie przodem, stopami do 
siebie, które s� wsuni�te w stopy 
współ�wicz�cego. 
Ruch: unoszenie RR(�wiecznik) tu� 
nad podło�e z jednoczesnym 
unoszeniem nogi- stopa w mocnym 
zgi�ciu grzbietowym. Kr��enie stop� 
wokół stopy współ�wicz�cego.    

4 powtórzenia 

�w. ramion 
(RR), brzucha i 
po�ladków- w 
odci��eniu 

Pw. siad prosty stopami do siebie, 
RR w bok, piłka mi�dzy 
podeszwowymi stronami stóp; 
Ruch: przesuwanie si� na po�ladkach 
po podłodze, stopy utrzymuj� piłk�.   

piłki 
 
 

�w. chwytne 
stopy- w 
odci��eniu 

1 Pw. Siad ugi�ty; 
Ruch: podawanie woreczka stop� do 
stopy podeszwowo o stopach 
zwartych 
2 Pw. Jw. 
Ruch: jedna osoba urywa kawałki 
gazety stopami, a druga wrzuca te 
kawałki stop� do kosza(szarfy).   

4 powtórzenia 

�w. brzucha i 
supinacja stóp 

Pw. Siad prosty przodem do siebie. 
Ruch: Przej�cie do siadu 
równowa�nego, klaskanie praw� 
stop� ze współ�wicz�cym, powrót do 
pozycji wyj�ciowej, powtórzenie �w. 
drug� stop�.   

4 powtórzenia 

�w. mi��ni 
grzbietu i 
po�ladków 

Pw. Le�enie przodem stopami do 
siebie. Stopy w zgi�ciu 
podeszwowym; 
Ruch: wykonywanie NN ruchów 
„craulowych”, a RR no�yc 
poziomych- wykonywanie ruchów 
naprzemiennie. 

4 powtórzenia 

Cz��� II   
główna 

�w. 
równowa�ne i 
chwytne stopy 

Pw. Stanie na wprost siebie, RR w 
bok; 
Ruch: chwyt kredki stop�, rysowanie 
na jednej kartce słoneczka „Kto 
szybciej?” 

Kredki, kartki 
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Półzwisy i 
zwisy 

Pw. Obaj współ�wicz�cy wykonuj� 
zwis na drabince obok siebie; 
Ruch: przekazywanie woreczka 
stop� zewn�trzn� do zewn�trznej 
stopy partnera. 

Po wykonaniu �w. 
współ�wicz�cy dokonuj� 
zmiany miejsc. 
 
woreczki 

 

Zabawa bie�na 
lub skoczna z 
elementami 
chwytnymi 
stopy 

Pw. bieg w lu�nej rozsypce po sali; 
Ruch: na sygnał- odnalezienie pary, 
stanie jednonó� naprzeciw siebie, 
wspólne podnoszenie woreczka.  

 
woreczki 

Pl�s ze 
zwróceniem 
uwagi na 
poprawne 
ustawienie 
stóp.  

 Dz. stoj� parami na okr�gu na 
przeciw siebie trzymaj�c si� za r�ce. 
NN dotykaj� na zmian� pi�t�             
i palcami podłogi, 2 podskoki w 
prawo, 2 podskoki w lewo. Dzieci 
stoj�ce na zewn�trz koła przechodz� 
do partnera obok. 

 
muzyka 

Marsz ze 
zwróceniem 
uwagi na 
poprawne 
ustawienie stóp 

Pw. Stanie przodem do siebie po 
przeciwnych stronach sali z 
woreczkiem na głowie; 
Ruch: Jedno dziecko zbli�a si� do 
drugiego, który ocenia poprawno�� 
marszu. 

 
woreczki 
 
�wicz�cy przyjmuj� PPC, 
równomierne obci��enie 
stopy  

Cz��� III 
ko	cowa 

Zako	czenie- 
omówienie 
lekcji i zada	 
domowych. 

Podanie zadania domowego: 
przekładanie ołówka stop� do stopy 
w siadzie ugi�tym. Pokaz �wiczenia 
przez ch�tne dziecko.  
Odło�enie przyborów na miejsce. 
Po�egnanie uczniów. 

 

 


