Zadania domowe 25.lII

Imitacja napedowych ruchow ptywackich

1. W pozycji stojgcej, w pochyleniu tutowia do przodu, swobodne jednoczesne krazenia
prostych ramion do przodu (ptywanie delfinem). Wzrok skierowany na podtoge 20x

2. W takiej samej pozycji krgzenia prostych ramion naprzemienne do przodu (ptywanie
kraulem) 20x

3. W pozycji stojgcej na bacznosé, w lekkim rozkroku, powolne naprzemienne krazenia
prostych ramion do tytu z ocieraniem ragk o uszy. Gtowa nieruchoma, wzrok
skierowany do przodu 30x

4. Lezac na plecach z rekami na bok, pionowa praca nég do kraula. Kolana
wyprostowane a stopy zgiete podeszwowo w dét (obciggniete) 3 x 30x

Nauka wydechu do wody

1. Nalezy przygotowac zbiornik wodny imitujgcy basen ptywacki (wanna, miska, duze
wiadro).

Napetni¢ pojemnik wodg o temperaturze ok 30 stopni Celsjusza. Przygotowac sie do nauki
wydechu, zatozy¢ czepek i okularki ptywackie. Po nabraniu powietrza do ptuc, zanurzyé
gtowe do linii uszu w wodzie i wykonywa¢ swobodne wydechy do wody:

- samym nosem 10x
- samymi ustami 10x
- nosem i ustami 10x

- z wypowiadaniem pod wodg nazw np. réznych zwierzat, imion krewnych

Czas trwania wydechu az do catkowitego oprdznienia powietrza z ptuc (5-8 sek)

Skocznosc, stabilizacja tutowia

1. Z udziatem rodzenstwa albo rodzica. Pierwszy wykonuje podpér przodem (jak do
pompki). Drugi w tym czasie raz przechodzi pod piersiami pierwszego a drugi raz
przeskakuje nad jego plecami. Po wykonaniu kilku powtdrzen (6 x) zmiana na
pozycjach.

Stabilizacja tutowia

1. W kleku prostym obundz, dtonie na podtodze a nogi rownolegle do ramion,
naprzemianstronne (najpierw lewa, potem prawa Junoszenie wyprostowanych rak
do przodu z chwilowym (5 sek) utrzymaniem w/w pozycji w bezruchu 10x



Sita

1. Taczki z udziatem rodzica lub starszego rodzerstwa. Swobodne maszerowanie po
mieszkaniu w pozycji taczki do wyznaczanych na biezgco strategicznych miejsc
(kuchnia, przedpokdj, garaz, itd.)

Szybkosé, zrecznosé

1. Rozdzieranie gazety na kawatki. W ramach rywalizacji, kto potrafi podrze¢ dtorimi
jednakowaq gazete (2 strony) na wiecej pojedynczych kawatkéw. Czas zadania to np.
20 sekund. Po wykonaniu liczymy podarte czastki gazety.

Gibkos¢ (proste plecy)

e Siedzac na podtodze po turecku, przenoszenie sprzed piersi za plecy linki, sznurka,
skakanki o prostych fokciach nad gtowg 20x (dtugos¢ linki ok 80cm)



