Cwiczenia korekcyjno-relaksacyjne miesni stop

Temat zajeé: Cwiczenia korekcyjno-relaksacyjne migéni stop.
Przybory: dwie kartki A4. Najlepsze sg kartki do drukarki, ale mogg by¢ takze wyrwane ze
srodka zeszytu.
Adresaci: uczniowie klas IV-VIII
Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie
Czas pracy: 1 godzina lekcyjna
Cele lekcji:
Motoryczno$¢: uczen poznaje ¢wiczenia ksztattujagce migsni stop.
Motoryczno$é: uczen wzmacnia migsnie stop przy uzyciu przyboru — kartki.
Umiejetno$ci: uczen poznaje i wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne stop.
UWAGA: wszystkie ¢wiczenia wykonujemy boso.
Przebieg lekcji
1. Cze$é wstepna — organizacyjna

Powitanie, sprawdzenie obecnos$ci, przedstawienie tematu i celow lekcji.

W tej czesci lekeji mozemy przeprowadzi¢ krotki masaz stop, aby rozgrzac i przygotowac je
do dalszej czesci lekeji.

W siadzie — najpierw jedna, potem druga stopa:
pocieramy dlonmi podeszwe stopy,

wykonujemy krazenia stopa w prawa i lewa strong,
rozcieramy kazdy palec osobno,

»Zdejmujemy skore” z kolejnych palcow,
uciskamy delikatnie stope w réznych miejscach,
podkurczamy i prostujemy palce.
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2. Cze$é glowna

W tej czesci wykonujemy ¢wiczenia korekcyjno-relaksacyjne z kartka:
e Stan bosymi stopami na kartce, poczuj temperature kartki.
e . Odrysuj”, wykorzystujac paluch jednej stopy, kontur drugiej stopy.
o Udawaj, ze piszesz stopa. Napisz swoje imi¢, narysuj usmiechnieta buzke.
e Przejdz na palcach wzdhuz wszystkich bokow kartki — wykonaj to ¢wiczenie
kilkakrotnie.



e Przejdz na pigtach wzdhuz wszystkich bokow kartki — wykonaj to ¢wiczenie
kilkakrotnie.

e Przejdz po kartce ,Slimaczkiem” (podkurczajac i1 prostujac palce, nie
odrywajac piety od kartki).

e Zgnie¢ kartke stopami 1 wyprostuj stopami.

e Podnies$ zgnieciong kartke palcami raz jednej, raz drugiej stopy.

e Sprébuj podrze¢ kartke stopami na male kawateczki.

Aby zmieni¢ prace mig¢$niowa stop wez druga, niezniszczong kartke, zrob z niej
samolot i przez 5 minut puszczaj go w powietrze poruszajac si¢ za nim na boso.
Jesli lekcja odbywa si¢ stacjonarnie, mozemy zrobi¢ konkurs:

Ktoéry samolot poleci najdalej lub najwyzej, czy tez wykona najciekawsza akrobacje?

3. Czes$¢ koncowa:

W kilku stlowach podsumowujemy prace dzieci. Mozemy tez wyjasni¢ uczniom, jak duze
znaczenie dla poprawnej postawy ciala ma prawidlowa budowa stopy.
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