TEMAT: Ksztaltowanie mie$ni wysklepiajacych stope.

STOPY PtASKIE W PARACH

TOK LEKCYJNY DLA WAD STATYCZNYCH

KONCZYN DOLNYCH

MIEJSCE CWICZEN: sala gimnastyczna
WIEK: dzieci mtodsze
POMOCE: woreczki, laski, kredki, kartki, pitki
ZADANIE: ¢wiczenia chwytne stopa, prawidlowe ustawienie stép w odciazeniu i
obciazeniu

Lp

Tok lekcji

Tres¢, opis ¢wiczenia

Uwagi

Czegsce 1
wstepna

Moment
organizacyjny

1 Zbidrka

Dzieci stoja z woreczkami

na glowie.

2 Zapoznanie 7z tematem.
Uswiadomienie miejsca wysklepienia
stopy

Dz. ¢wicza boso. Palce stop
podkurczone, plecy proste,
fopatki $Sciagnigte,
réwnomierne obciazenie stop.

Zabawa
ozywiajaca

Zabawa ,,Zdobadz brakujacy
woreczek”. Uczestnicy biegaja po
sali w wspigciu na palcach. W tym
czasie prowadzacy rozrzuca woreczki
po sali —mniej niz ¢wiczacych. Na
sygnal prowadzacego dzieci staraja
si¢ zdoby¢ woreczek i schowac go
pod stopami. Dzieci, dla ktérych
zabrakto woreczkéw, sprawdzaja,
czy komu$ woreczek nie wystaje
spod stop. Jesli si¢ znajdzie takie
dziecko, to schodzi ono z woreczka,
a jego miejsce zajmuje dziecko, ktére
ten biad znalazto.

Podczas zabawy dzieci
powinny utrzymywac pozycje
skorygowana.

woreczki

Czesc 11
gléwna

Cw. ramion
(RR) i ndg
(NN)- pozycje
niskie

Pw. Jedna osoba siad prosty, druga
siad ugiety, tylem do siebie
w niewielkiej odlegtosci;

Ruch: toczenie laski palcami stép do
siadu ugigtego, podniesienie laski
rgkami, wyprost RR w gore,
przekazanie  jej nad glowa
partnerowi, ktéry przenosi laske pod
palce stop, prostuje nogi- powrot.

Dbamy o poprawna postawe
ciata.

laski




Lp Tok lekcji Tres¢, opis cwiczenia Uwagi

Czes¢ I | Cw. nég (NN) i | Pw. Dwaj ¢wiczacy siedza twarzami | laska

gléwna |brzucha- do siebie, rgce w bok. Migdzy nimi
rozluZznienie na podilodze lezy laska. Palce stop

obu ¢wiczacych zawinigte na lasce
(naprzemiennie);

Ruch: kazdy lezacy przeciaga laske
W SWoja strong.

5 powtdrzen

Cw. nég (NN) i

Pw. Lezenie przodem, stopami do

4 powtdrzenia

tutowia w siebie, ktére sa wsunigte w stopy

odciazeniu, wspoléwiczacego.

usuwanie ew. |Ruch: unoszenie RR(§wiecznik) tuz

przykurczé6w |nad podloze z  jednoczesnym
unoszeniem nogi- stopa w mocnym
zgigeiu grzbietowym. Krazenie stopa
wokot stopy wspoétéwiczacego.

Cw. ramion Pw. siad prosty stopami do siebie, pitki

(RR), brzucha i
posladkéw- w
odciazeniu

RR w bok, pitka migdzy
podeszwowymi stronami stop;

Ruch: przesuwanie si¢ na posladkach
po podtodze, stopy utrzymuja pitke.

Cw. chwytne
stopy- w
odciazeniu

1 Pw. Siad ugigty;

Ruch: podawanie woreczka stopa do
stopy podeszwowo o stopach
zwartych

2 Pw. Jw.

Ruch: jedna osoba urywa kawatki
gazety stopami, a druga wrzuca te
kawalki stopa do kosza(szarfy).

4 powtdrzenia

Cw. brzucha i
supinacja stop

Pw. Siad prosty przodem do siebie.
Ruch: Przejscie do siadu
rownowaznego, klaskanie prawa
stopa ze wspotéwiczacym, powrét do
pozycji wyjsciowej, powtorzenie ¢w.
druga stopa.

4 powtdrzenia

Cw. mig$ni Pw. Lezenie przodem stopami do 4 powtérzenia
grzbietu i siebie. Stopy w zgigciu
posladkéw podeszwowym;
Ruch: wykonywanie NN ruchéw
»craulowych”, a RR nozyc
poziomych- wykonywanie ruchéw
naprzemiennie.
Cw. Pw. Stanie na wprost siebie, RR w Kredki, kartki

réwnowazne i
chwytne stopy

bok;

Ruch: chwyt kredki stopa, rysowanie
na jednej kartce stoneczka ,,Kto
szybciej?”




Lp Tok lekcji Tres¢, opis cwiczenia Uwagi
Pétzwisy i Pw. Obaj wspoté¢wiczacy wykonuja | Po wykonaniu ¢w.
ZWisy zwis na drabince obok siebie; wspotéwiczacy dokonuja
Ruch: przekazywanie woreczka zmiany miejsc.
stopa zewngtrzng do zewngtrzne;j
stopy partnera. woreczki
Zabawa biezna |Pw. bieg w luznej rozsypce po sali;
lub skoczna z | Ruch: na sygnal- odnalezienie pary, |woreczki
elementami stanie jednon6z naprzeciw siebie,
chwytnymi wspolne podnoszenie woreczka.
stopy
Czes¢ 111 | Plas ze Dz. stoja parami na okregu na
koncowa | zwréceniem przeciw siebie trzymajac si¢ za r¢ce. | muzyka
uwagi na NN dotykaja na zmiang pigta
poprawne 1 palcami podtogi, 2 podskoki w
ustawienie prawo, 2 podskoki w lewo. Dzieci
stop. stojace na zewnatrz kota przechodza
do partnera obok.
Marsz ze Pw. Stanie przodem do siebie po
zwrdceniem przeciwnych stronach sali z woreczki
uwagi na woreczkiem na glowie;
poprawne Ruch: Jedno dziecko zbliza si¢ do Cwiczacy przyjmuja PPC,

ustawienie stop

drugiego, ktéry ocenia poprawnos¢
marszu.

rownomierne obcigzenie
stopy

Zakonczenie-
omoéwienie
lekcji i zadan
domowych.

Podanie zadania domowego:
przekladanie otéwka stopa do stopy
w siadzie ugietym. Pokaz ¢wiczenia
przez chetne dziecko.

Odlozenie przyboréw na miejsce.
Pozegnanie uczniow.




