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Temat: Wzmacnianie mięśni krótkich stóp.

Wada postawy ciała – stopa płaska.

Zadania kształcące:

· wzmacnianie mięśni brzucha, grzbietu i pośladków 

· wzmacnianie mięśni krótkich i długich stopy

Zadania wychowawcze:

· samokontrola poprawności wykonywania ćwiczeń 

· potrzeba dbałości o postawę  własnego ciała

Liczba ćwiczących – 10 uczniów

Wiek ćwiczących – 7 lat

Miejsce ćwiczeń – sala korekcyjna 

Pomoce dydaktyczne: maskotki, skakanka, woreczki, piłka, ławka, obręcze, balonik. 

	Tok lekcji


	Cel ćwiczenia


	Opis ćwiczenia


	Czas, liczba powtórzeń


	Uwagi



	Część wstępna

Czynności organizacyjno – porządkowe

Korekcja i autokorekcja


	Zorganizowanie grupy

Pobudzenie układu nerwowego, zaangażowanie receptorów  wzroku i czucia głębokiego. 
	Zbiórka. Powitanie. Podanie celu zajęć. Sprawdzenie obecności i gotowości do zajęć, motywacja. 

Korekcja postawy przez nauczyciela , następnie autokorekcja przed lustrem.
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	szereg

	Tok lekcji


	Cel ćwiczenia


	Opis ćwiczenia


	Czas, liczba powtórzeń


	Uwagi



	Część główna A

Wprowadzająca

Zabawa ożywiająca

Ćwiczenia mięśni rąk       i brzucha.

Ćwiczenie oddechowe 

Ćwiczenie pośladków w odciążeniu

Część główna B

Forma stacyjna 

Stacja pierwsza

Ćwiczenie mięsni nóg i mięsni ściągających łopatki.

Stacja druga

Stacja trzecia

Stacja czwarta

Ćwiczenie oddechowe

Stacja piąta

Stacja szósta

Stacja siódma

Ćwiczenia oddechowe

Stacja ósma

Stacja dziewiąta

Część końcowa

Zabawa uspokajająca

Ćwiczenia oddechowe

Nauka poprawnego chodu 

Czynności organizacyjno - porządkowe


	Pobudzenie układu krążeniowo – oddechowego

Wzmacnianie mięśni rąk i obręczy barkowej, mięśni brzucha.

Wzmacnianie mięśni oddechowych.

Wzmacnianie mięśni nóg i pośladków.

Rozciąganie mięsni trójgłowych łydek, wzmacnianie mięsni ściągających łopatki.

Rozciąganie mięśni trójgłowych łydek.

Wzmacnianie mięsni wysklepiających stopy w odciążeniu, wzmacnianie mięsni brzucha.

Wzmacnianie mięśni oddechowych, rozciąganie mięsni piersiowych

Wzmocnienie mięśni wysklepiających stopy.

Wzmacnianie mięśni wysklepiających stopy, wzmacnianie mięśni brzucha 

Wzmacnianie mięśni oddechowych

Wzmacnianie mięśni wysklepiających stopy, wzmacnianie mięśni brzucha

Wzmacnianie mięśni wysklepiających stopy w obciążeniu.

Uspokojenie organizmu, wzmocnienie mięsni wysklepiających stopy.

Nauka prawidłowej czynności oddychania.

Wzmacnianie mięśni wysklepiających stopy w obciążeniu.


	Zabawa ożywiająca „Schowaj misia”

Na podłodze rozrzucone są małe pluszowe maskotki. Wszyscy uczniowie biegają po wyznaczonym boisku we wspięciu na palcach, ręce w „skrzydełka” omijając lub przeskakując przeszkody. Na sygnał nauczyciela każdy biegnie do swojej maskotki i staje na niej chowając ją pod stopami. Stopy powinny być złączone, palce zawinięte, ale przy podłodze, ciężar ciała przeniesiony na zewnętrzne krawędzie stóp (pod stopami powstaje dziurka).

Siad podparty o nogach zgiętych, stopy trzymają maskotkę obejmując ją wszystkimi palcami. Przejście do siadu równoważnego i zataczanie  rękami małych kółek w tył.   

Leżenie tyłem. Nogi ugięte, stopy oparte na podłodze. Maskotka leży na brzuchu. Wdech nosem, obserwacja jak maskotka unosi się. Wydech ustami.  

Leżenie przodem, broda oparta na złożonych dłoniach. Nogi zgięte w kolanach i nieco oddalone od siebie. Poprzez ściąganie pośladków, lekki wznos nóg w górę i klaskanie nogami.

Siad prosty. Ręce w pozycji „skrzydełek”. W dłoniach skakanka zaczepiona pod palcami stóp. Maksymalne zgięcie grzbietowe stóp wspomagane przyciągnięciem skakanki do siebie.  

Stanie przodem na pierwszym szczeblu drabinki. Ręce trzymają szczebel na wysokości barków. Opuszczanie pięt do zetknięcia z podłogą. 

Siad na ławeczce pobok. Przy stopach na podłodze leży woreczek. Chwyt woreczka palcami obu stóp i przeniesie go na drugą stronę ławeczki.  

Pozycja średnia Klappa. Przed głową na podłodze leży obręcz, a w niej piłeczka do tenisa stołowego. Wdech nosem, a następnie dmuchnięcie w piłeczkę tak, aby potoczyła się przy obręczy zataczając koło.  

Leżenie tyłem przy ścianie. Ręce ułożone w „skrzydełka”. Nogi ugięte. Stopy przyciskają piłkę do ściany. Toczenie piłki stopami po ścianie w górę i w dół.  

Siad na krześle. Przed krzesłem na podłodze leżą dwie obręcze, a w jednej z nich woreczki. Chwytanie woreczków palcami stóp i przenoszenie ich do drugiej obręczy.

Siad skrzyżny. W dłoniach balonik. Nadmuchiwanie balonika.

Siad. Piłka trzymana między stopami. Dłonie oparte na podłodze z tyłu. Współćwiczący w siadzie klęcznym twarzą do kolegi w odległości 1-2 metry. Rzut piłki do partnera.

Stanie na ławeczce. Palce stop zawinięte. Przesuwanie się wzdłuż ławeczki z przyciskaniem palców do jej krawędzi. 

Zabawa „Stopy witają się”.

Dzieci dobrane parami siedzą twarzami do siebie. Na hasło nauczyciela „prawe stopy witają się” dzieci zbliżają do siebie prawe stopy i dotykają się częściami podeszwowymi. Na hasło nauczyciela lewe stopy witają się, dzieci zbliżają częściami podeszwowymi lewe stopy. Prowadzący na przemian podaje hasła i obserwuje dzieci. Po zakończeniu zabawy wyróżnia najładniej „witające” się dziecko.   

Stanie. Marsz po sali z wykonywaniem:

- wdechu nosem w czasie czterech kroków i przeniesieniem wyprostowanych rąk w górę w skos 

- wydechu ustami w czasie sześciu kroków z opuszczeniem rąk.

Stanie. Marsz ze skrzyżowaniem stóp według linii. 

Zbiórka. Omówienie lekcji. Pożegnanie.
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	Zwrócenie uwagi na poprawne ustawienie stóp  i kolan. Ćwiczenia

mogą być wykonywane w rytm muzyki.

W czasie ćwiczenia powinna być zachowana postawa skorygowana 

Ciężar piłki zależy od możliwości ćwiczącego.

W czasie marszu powinna być zachowana pozycja skorygowana.

Muzyka.

Przypomnienie o konieczności wykonywania ćwiczeń domowych.


