Tydzien obowiazywania zaje¢ 15 - 17 kwietnia

Zagadki sportowe

1. Jakie rodzaje skokow przerabialiSmy na pigtkowych zajeciach z ptywania? Podaj
nazwy

Jaki ksztalt geometryczny ma basen ptywacki ? (kwadrat, koto, prostokat, trojkat)
Czy podczas nurkowania nalezy zamyka¢ oczy ?

Dlaczego przed plywaniem w basenie, nalezy optuka¢ ciato pod natryskiem ?
Do czego stuzy deska ptywacka ?

Co wolisz, skaka¢ do wody, ptywaé czy nurkowac ?

Wymien 3 gatunki zwierzat, ktore Twoim zdaniem potrafig najlepiej ptywac
Czy pod woda stycha¢ jakiekolwiek dzwigki ?

Wymien co najmniej 2 sportowe style ptywackie

10 Jak nazywa si¢ jedyna polska ztota medalistka olimpijska w ptywaniu ?
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Proste plecy — pozycja strzalki

1. Stojac tylem, z przyklejonym topatkami i catymi plecami do $ciany, ramiona
wyprostowane do gory za glowa z dtonig na dtoni, wspinanie na stopach do gory w
strong¢ sufitu w pozycji strzatki. Mierzymy maksymalng wysokos$¢ od podtogi do
czubka palcéw.

Nasladowanie ruchow zwierzat

1. W najwigkszym domowym pomieszczeniu, prosz¢ podja¢ probe nasladowania
ruchow nastgpujacych zwierzat:

Foka

Slimak

e Wiz

Kot

Delfin

Konik morski

Zaba

Leniwiec

Marsz w przysiadzie

1. W pozycji przysiadu bez podparcia dtonmi o podtoge, 10 sekundowe marsze w
okreslonych kierunkach po mieszkaniu 3 x



Uginanie bioder

1. W pozycji podporu przodem na wyprostowanych rekach (jak do pompki), powolne
opuszczanie 1 unoszenie bioder w gére 10 x

Lezenie przewrotne

1. Lezac na plecach, nogi zlaczone i wyprostowane a ramiona wzdtuz tulowia oparte o
podtoge, powolne unoszenie prostych ndg do gory i za glowe, z dotknigciem
czubkami palcéw do podtoza 10 x



