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1‘ Robienie na drutach za pomocq stép |

Siedzqc na podlodze palcami obu stép trzymamy
dwa preciki (mogq to byé grube druty do robét
recznych lub oléwki). Na jeden precik nakladamy
obrqczke, a drugim zdejmujemy jq, podobnie {
jak podczas robienia na drutach. Nastepnie {
nakladamy wickszq liczbe obraczek na precik

i .,robimy na drutach kilka oczek' lub tez
zdejmujemy z precika wszystkie obrqczki razem.
Kolana skrecamy mocno na zewngtrz,

a powierzchnie pod stép skier sq
do siebie.
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Chwytanie pitki stopami

Ii! [ Siedzimy na podiodze, a kto$ pedrzuca lub toczy

¢ w naszym kierunku pilke. Usilujemy jq chwycié ‘ ‘
' stopami | ponownie odrzucié do podajacego.

il Nie wolno pomagaé sobie rekamil

Regulamin éwiczen ogélnorozwojowych z ptywania dla dzieci klas I-111

1. Cwicz jezeli w poblizu nie ma przeszkod.

2.Cwicz powoli i dokladnie.

3.Jezeli nie potrafisz zrobi¢ ¢wiczenia to rob nastgpne.

4.Cwicz boso i w stroju niekrepujacym ruchy.

5.Po kazdym éwiczeniu wypoczywaj.

6.Kazde ¢wiczenie wykonuj 3 serie po 10,20 lub 30 powtdrzen w zaleznosci od Twoich umiejetnosci.
7.Cwicz zawsze pod opieka rodzica-opiekuna.

regulamin i ¢wiczenia opracowali: J.Jgchorek i W.Wojcik



* Ruchy i Pt j stopy

Siedzimy na stolku lub podlodze ze zwartymi
nogami i stopami opartymi na podlodze.

| | Cwiczenie polega na ,spotkaniu sie” piet

2 polcami stép. Palce stopy pozostajq na
miejscu, natomiast piety weiskamy mocno do

{ przodu w kierunku palcéw. Nagle palce stopy

} wystraszyly sig i cheq uciekad, a wige wysuwamy
je daleko do przodu. Ale piety znowu zblizaja
sie do palcéw stopy, ktére z kolei znowu uciekajq.
W ten sposéb powierzchnie podeszwowe stop
poruszajq sie ruchami falistymi, podobnie jak
robak. Potem éwiczenie to wykonujemy

w kierunku odwrotnym: wciagamy palce stopy,
a pigty uciekajq.
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Zloienie stopy w ,,pigié"

Siedzimy na podiodze lub na stoleczku i mocno
weiqgamy palce pod stope, a nastepniz je
znowu wyprostowujemy. Pigty podczas tego
éwiczenia pozostajq na miejscu. (Podobne
ruchy wykonujemy rekq zwijajqe jq w piesc).




Taniec na linie

Cwiczenie wyrabiajqce elegancki chod
i rorwijajqce zmys! réwnowagi

Kreslimy na podiodze kredq prostq linie

i prébujemy poruszaé sig po niej, starajqc si¢
utrzymaé réwnowage przez uniesienie obu
ramion w bok. Odnosimy wrazenie, e taficzymy
na linie. Stopy stawiamy jednq przed drugaq,
przy czym nie wolno nam kolan skrecaé do
srodka. Uwaga, nie stgpaé obok nakreslonej
linii, moiemy bowiem spaé z, liny"!
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Waiika—wstaiika

Cwiczenie migéni brzucha, rozwijajace zmyst
i 1 wplywajqce na korekcje k

Siedzqc na podlodze przyciagamy jednq noge
2gietq w kolanie do klatki piersiowej, druga
i Dbt

przyciqgnietq noge rekami i przechylamy sie ku
tylowi. Wyprostowang noge wyrzucamy do géry,

i ip ie siadamy.
W ten sposéb hustamy sig tam i z powrotem
podobnie jak Wa fika—wstarka.




