План-конспект
внеклассного мероприятия по физической культуре
Тема: Профилактика плоскостопия

Задачи:

Образовательная:

- разучить комплекс упражнений на укрепление мышц стопы

Развивающая:

- развитие координационных способностей, скоростных способностей

Оздоровительная:

- укрепление здоровья

Воспитательная:

- формирование навыка к самостоятельным занятиям по укреплению мышц стопы

Инвентарь: гимнастические палки, мячи баскетбольные, мягкие мячи, мячи теннисные, скакалки гимнастические, медицинболы, платочки.

Технологии используемые на занятии: игровая, соревновательная, икт

Преподаватель: Щукина М.С.

Дата проведения: 30 мая
Место проведения: спортивный зал школы
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Часть

4 мин.
	Организовать внимание
Учащихся

Создать представление 

о сводах стопы

Формирование стойких рефлексов

Правильного положения стоп

При условии многократности 

Их повторения

Подготовить 

Подвижность в сочленениях 

И О.Д.А.,

Ц.Н.С.,

Мышечный 

Аппарат

Способствовать формированию навыка правильной формы стопы

Содействовать улучшению здоровья, 

Содействовать освоению двигательных функций

Привести организм в оптимальное состояние


	Построение, сообщение задач мероприятия. ( Поверить пульс).

Рассказ означении специальных физических упражнений: стопа является опорой, фундаментом тела, поэтому нарушение этого фундамента обязательно отражается на формирование подрастающего организма.
Изменение формы стопы влияет не только на ее функцию, но, что особенно важно, изменяет положение таза, позвоночника.

Основной причиной развития плоскостопия является: слабость мышечного тонуса, перегрузка стоп, неправильно подобранная обувь. Одним из первых симптомов болезни стопы является боль в ногах и спине, боль в подошве стопы, ноют мышцы голени. Боль может появляться к вечеру на фоне усталости. Необходимо помнить, что в детстве лечение этой болезни наиболее эффективно.

Показать  детям рисунки  стоп.

Дети определяют отпечатки подошв в норме и при плоскостопии.

Упражнения для укрепления мышц стопы:

упражнения на листе.

1.И.п.- узкая стойка ноги врозь, пальцы стоп подогнуты. 1-7 шаги вперед с подогнутыми пальцами.

+ шаг на месте на внешней стороне стопы

+ разогнуть пальцы ног и выполнить шаг на месте на пятках

+шаги на месте на носках

+обычная ходьба на месте на листе

2.И.п.-о.с.,руки на пояс, носки сомкнуты.

1- поднять пальцы ног вверх

2-и.п.

3. И.п.-стойка ноги врозь( стопы параллельны), руки в стороны

1- присед, руки в стороны

2-и.п.

4. И.п-правая нога впереди, левая сзади (носок левой под пяткой правой).

1- стойка на носках

2-И.п.

5.И.п. стойка ноги врозь, носки во внутрь.

1- поворот туловища вправо, стойка  на внешней стороне стопы правой

2-и.п.  3-4 левой.

Веселое упражнение  «Червечок-гусеница» под муз.сопровождение ( «я маленькая гусеница»)

Стопы ног стоят на полу, пальцы подогнуты. Подгибая пальцы стоп ног, не отрываясь от пола, предвигать пятки ного вперед на 6-8 счетов и также на 6-8 счетов назад.
Упражнения в движении

- Ходьба перекатом по линии 

( 20м). Прокатным движением пройтись  через всю подошву. Когда движение подошло к пальцам, их нужно распластать, чтобы они коснулись пола всеми суставами фаланг - подошвенной стороны.
- Ходьба с приседанием.  Шаг правой ногой вперед, на всю стопу одновременно – присед.

- Ходьба с крестным шагом .

(1-8 медленно, 8-16 быстро)

- Бег на носках на внешней стороне стопы-медленно

- Ходьба по «косичкам» на носках в полу приседе.

- Ходьба по канату

- Ходьба по мини-медицинболам

- Ходьба по скамейке, захватывая пальцами края скамейки

Подвижная игра

«А, ну-ка донеси»
Дети сидят на скамейке, другая параллельно ей (дистанция 6-8 м)

По сигналу захватив платок пальцами одной ноги перенести платок к противоположной скамейке  (правой)и обратно (левой).

Упражнение «Птица в полете»

И.п.- широкая стойка ноги врозь, ноги чуть согнуты в коленном суставе. Руки вниз, ладони назад.  Представить себя красивой птицей, легко и свободно парящей в небе.

1- вдох, соединив пальцы рук в щепоть, руки вверх через стороны, посмотреть вверх

2-и.п. медленно выдох, полуприсед, обхватить колени руками, голова вниз.
Выдох закончен. Делая вдох, плавно вернуться в И.п. 

 Самомассаж «ежиками».

Построение. Подведение итогов занятия.

Организованный выход из зала.

	3 мин.
2 мин

10-15 сек.

10-15 сек.

10 раз

8 раз

8 раз

8 раз

20 шагов

20 шагов

20 шагов

25 сек.

1 раз

1 раз 

4 мин.

5-6 раз


2 мин.

30 сек.

	Обратить внимание на внешний

вид учащихся.
Все должны быть босиком.

Показ слайд-шоу сводов стопы 
Темп медленный

Дыхание свободное

Темп средний

Движения плавные

Сгибать и разгибать суставы медленно в передне-заднем направлении. Сильнее в сторону отводить ногу, поднимая выше колени

Голову не опускать

Выигрывает тот, кто сделает задание быстрее всех, не уронив платок.

Стопы параллельно друг другу.

Медленно

Проверить пульс.



