KONSPEKT ZAJEC

TEMAT: CWICZENIA PRZECIWDZIAEAJACE PEASKOSTOPIU.

CEL GLOWNY: Wzmacnianie mie$ni wysklepiajacych stop.

UMIEJETNOSCI: Uczen potrafi zastosowaé przybory do zaproponowanych ¢wiczen.
Potrafi przyja¢ postawe skorygowang.

WIADOMOSCI: Uczen wie w jaki sposob przyja¢ postawe skorygowana oraz w jaki sposob
prawidtowo ustawia¢ stopy.

CEL WYCHOWAWCZY: Uczen aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach, przestrzega zasady
»fair play” w rywalizacji, wspotpracuje z partnerem.

CEL REWALIDACYJNY: Uczen potrafi doktadnie wykona¢ ¢wiczenie korygujace.
MIEJSCE CWICZEN: sala gimnastyki korekcyjnej

CZAS TRWANIA: 45 min

WIEK CWICZACYCH: 12-14 lat

LICZBA CWICZACYCH: 4 osoby

POMOCE DYDAKTYCZNE: woreczki do ¢wiczen, pilki, szarfy, jezyki, taweczki, kocyki,
laski, dtugopis, kartki.

METODY: zabawowo — klasyczna, zadaniowa $cista

FORMY: obwodowo — stacyjna, frontalna, ¢wiczenia w parach.

Czesci Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy | Uwagi organizacyjno-
lekcji metodyczne
C Czynnosci Zbidrka, powitanie. Zwrocenie uwagi na
Z organizacyjno- Omowienie poprawnego poprawnag postawe.
E porzadkowe trzymania si¢ w staniu, w siadzie
S oraz podczas zabawy.
C
Wzmacnianie mm |, Most” Cwiczacy przechodza
wysklepiajacych Przejscie po jezykach. kolejno ktadac stopy
stopy. Cwiczenia na jezykach.
rOwnowazne.

,Rozgrzewka stop”




Rozcigganie mm

Stojac na pierwszym szczeblu

10 powtorzen

wysklepiajacych
stopy.

Pw: siad na krzesle, przed
krzestem lezy roztozony kocyk.
Stopy na brzegu kocyka.

Ruch: zwijanie kocyka pod stopy
ruchami zginania palcow, bez
odrywania piet od kocyka.

trojglowych tydek. | drabinki ¢wiczacy opuszczaja
piety do zetkniecia z podtoga.
W
S Zabawa na Zabawa ,,Stopy witajg si¢” — Uczniowie ¢wiczg
T powitanie. uczestnicy zabawy dobrani boso.
E Wzmacnianie mm parami siedzg twarzami do siebie.
P wysklepiajacych Na haslo prowadzacego prawe
N stopy. stopy witaja si¢- uczniowie
A zblizajg do siebie prawe stopy
1 dotykaja si¢ cze¢$ciami
podeszwowymi. Na hasto
prowadzacego lewe stopy witaja
si¢ — uczniowie zblizajg czesciami
podeszwowymi lewe stopy.
W ten sam sposéb uczniowie
witajg si¢ z innymi.
Zabawa »Zdejmowanie skarpetek
stopami”
Zabawa ozywiajaca. | Zabawa ,,Kto wigcej nazbiera” — | Zabawa trwa 2 min.
Wzmacnianie mm | uczestnicy zabawy zbieraja
wysklepiajacych porozrzucane po sali rézne
stopy. przedmioty. Na sygnat
prowadzacego uczniowie zbieraja
przedmioty palcami stopy prawej
1 lewej (naprzemiennie).
Wzmacnianie 1. Toczenie pitki stopami po Obwod stacyjny
podeszwowych mm | $cianie w gore i w dot.
stopy. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem
przy $cianie. Nogi ugiete. Stopy
przyciskajg pitke do Sciany.
Wzmacnianie mm 2. ,,Wieszanie bielizny” Obwod stacyjny
podeszwowych stop. | Pw: Siad ugiety podparty. Na
Wzmacnianie mm podiodze lezg szarfy. Miedzy
brzucha. dwoma stupkami laska
C gimnastyczna.
Z Ruch: Chwytanie szarf palcami
E stop 1 zawieszanie ich na lasce.
S
¢ Wzmacnianie migéni | 3. ,,Zwijanie kocyka” Obwod stacyjny




Wzmacnianie mm

podeszwowych stop.

4. ,,Woreczki nad taweczka”
Pw: Siad na taweczce z nogami

Obwod stacyjny

RR bokiem w gore, wydech —
opust.

G Wzmacnianie mm utozonymi z jednej strony. Przy
L brzucha. stopach na podtodze lezy
0 woreczek.
Y Ruch: Chwyt woreczka palcami
N obu stop 1 przenoszenie go na
A druga strong taweczki.
Wzmacnianie mm ,Przeciagganie laski” Cwiczenia w parach
wysklepiajacych Pw: Dwaj ¢wiczacy siedza
stopy. Wzmacnianie |twarzami do siebie. Miedzy nimi
mm brzucha. na podtodze lezy laska. Palce stop
obu ¢wiczacych zwinigte na lasce.
Ruch: Cwiczacy przeciagaja laske
kazdy w swojg strong.
Wzmacnianie mm | ,,Przerzucanie woreczkéw do Wspodtzawodnictwo
wysklepiajacych sasiada”
stopy. Wzmacnianie | Siad ugiety. Na podtodze lezy
mm brzucha. laska oraz woreczki, ktore
¢wiczacy maja za zadanie
przerzuci¢ na plac przeciwnika.
Wygrywa zespol, ktory bedzie
miat mniej woreczkOw po swojej
stronie.
Wzmacnianie mm  |,,Moje imi¢” Przy wlozZeniu otowka
wysklepiajacych Cwiczacy siedza na laweczce. miedzy palce mozna
stopy. Przed taweczka na podtodze lezy |pomoc sobie r¢ka.
kartka 1 otowek. Jedna stopa
przytrzymuje kartke, w drugiej
umieszczony jest otdwek.
Zadanie — zapisanie imienia.
Nauka poprawnego |Marsz ze stawianiem stop w Pw: stanie, na
chodu jednej linii oraz z krzyzowaniem | podtodze narysowana
stop. linia
Cwiczenia Cwiczenia przy drabinkach — Podczas wstawania
oddechowe lezenie tylem, stopami do nalezy najpierw utozy¢
Relaksacja drabinki, posladki przysuniete si¢ na boku 1 dopiero
C maksymalnie do drabinek, nogi stopniowo podnosic¢
Z uniesione, wyprostowane, sie.
E opieraja si¢ na drabinkach.
S Swobodne oddychanie.
¢ RR wzdhuz tutowia, przy wdechu




>=0NZOR

Omowienie zaje¢é

Zbiodrka, podsumowanie zajec,
zwrocenie uwagi na postawe
skorygowang oraz rownomierne,
prawidtowe obcigzanie stop.
Zadanie domowe — ¢wiczenie:
zwijanie kocyka stopami.

Cwiczacy ustawieni na
zbiorke w siadzie ,,na
zabke”.




Pt ASKOSTOPIE

znieksztatcenie stopy polegajgce na obnizeniu sie jej
fizjologicznych sklepien, w wyniku czego staje sie ona ptaska.
Stopa o prawidtowej budowie nie dotyka podtoza catg
powierzchnig. Przy ptaskostopiu prawie cata stopa przylega do
podioza.

Jakie masz stopy?

00 0 90 W o

zaawansowane koslawe plaskie wydrgione normalne
ptaskostopie

Mormal faat



PRZYCZYNY PLASKOSTOPIA

e Ostabienie 1 rozciggniecie miesni

e Nieodpowiednie obuwie

e Przecigzanie stop (dlugotrwale stanie, biegi i1 skoki
na twardym podiozu)

e Nieprawidlowe stawianie stop w chodzie, biegu
oraz niepoprawne ich trzymanie w czasie stania 1
siedzenia.



