Anna Krok

Rodzaj ćwiczeń: Ćwiczenia w formie obwodowo- stacyjnej

Liczba ćwiczących: 12                                  Miejsce: salka do ćwiczeń

Klasa: V

Czas:45

Przybory i przyrządy: jeżowa ścieżka, szarfy, pudełka,obręcze, kasztany, kredki, gazety, piłki, laski, ławeczki, drabinki, butelki

Cel ćwiczeń: wzmacnianie mm. odpowiedzialnych za prawidłowe wysklepienie stóp, ćwiczenia chwytne stóp

TEMAT: Zastosowanie ćwiczeń przeciw płaskostopiu z użyciem nietypowych przyborów.
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	1.Zbiórka, przywitanie, sprawdzenie obecności, podanie tematu zajęć.

2.Fontanna, gąsienica, pajac.Prowadzący podaje hasła , na które ćwiczący muszą odpowiednio zareagować:

-fontanna: siad na ławeczce, tułów odchylony, kolana proste; ruch- naprzemienne uderzanie palcami stóp o parkiet

-gąsienica: przesuwanie w przód przez silne podkurczenie i prostowanie palców

-pajac: w leżeniu tyłem klaskanie stopami.

3.Siad skrzyżny, w palcach stóp kredki:RR oparte na kolanach- wdech- wyprost tułowia z uwypukleniem klatki, wydech- opuszczenie głowy.

1.P.w postawa zasadnicza, ćwiczący stoi trzymając kredki palcami stóp;ruch-krążenia głowy i RR we wszystkich kierunkach

2.P.w. siad skrzyżny, ruch- klaśnięcia RR nad głową i o parkiet.

.3.P.w. j.w. ruch- skłon tułowia w przód wydech, RR w górę- wdech.

4.P.w. przysiad podparty, gazeta między kolanami, ruch- skoki zajęcze.

5.P.w. siad podparty, jedna stopa przytrzymuje pudełko, druga wysuwa środek pudełka.

6.ĆWICZENIA W FORMIE OBWODOWO STACYJNEJ:

· Stacja I:

a) P.w. postawa zasadnicza, ruch- marsz do wyznaczonej linii po „jeżowej „ ścieżce, powrót we wspięciu na palcach.

· Stacja II:

a) P.w. leżenie tyłem przy ścianie . KD ugięte w stawach kolanowych, stopy obchwytują piłkę i wtaczają ją po ścianie.

b) P.w. siad podparty, stopy oparte o laskę, ruch- obracanie stopami laski.

· Stacja III:

a) P.w. w siadzie na ławeczce, podpór rękoma z tyłu, chwyt piłki stopami, przenoszenie jej nad ławeczką w obie strony.

b) Zwijanie gazety stopami do postaci kulki i wrzut do kosza.

· Stacja IV:

a) P.w. podpór siedząc tyłem, przodem do drabinki, ruch- stopa wiesza szarfę na piątym szczeblu drabinki, zmiana nogi.

b) P.w.podpór siedząc tyłem , ruch- chwyt szarfy palcami stopy, uniesienie jej w górę, pisanie swojego imienia, ze zmianą nogi.

· Stacja V:

a) przenoszenie kasztanów lewą stopą na prawą kupkę i odwrotnie

b) P.w. postawa zasadnicza, ruch- zwijanie szarfy stopami. Szarfa chowa się pod stopami.

· Stacja VI:

a) P.w. leżenie tyłem, „jazda na rowerze” trzymając kasztany palcami stóp

b) P.w. leżenie na brzuchu, KD zgięte w kolanach, klaskanie częścią podeszwową stóp.

7.P.w. klęk podparty , w parach naprzeciwko siebie między obręczą, próba wydmuchiwania kulki papieru.

1.Zabawa uspokajająca „czaty” w podporze tyłem z ołówkami w stopach.

2.Powtórzenie ćwiczenia zadanego do domu- pisanie stopą.

3.Zbiórka, zebranie przyborów, pochwała za zaangażowanie, przypomnienie o celowości wykonywanych ćwiczeń w domu.
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	Zbiórka w szeregu

Ćwicz. oddechowe

Ćwicz. kształtujące

Ćwicz. oddechowe

Zwrócenie uwagi na prawidłową postawę

Uczniowie parami przydzieleni są do jednej stacji.Ćwiczą 90s, przerwa 30s.uczniowie zmieniają się na stanowiskach po wykonaniu odpowiedniej ilości powtórzeń.

Zmiany na stacjach zgodnie z zegarem.

Ćwicz. oddechowe

Zabawa uspokajająca.




