Regulamin i zestaw ćwiczeń

1. Ćwicz jeżeli w pobliżu nie ma przeszkód. 
2. Ćwicz powoli i dokładnie.
3. Jeżeli nie potrafisz zrobić ćwiczenia to rób następne.
4. Ćwicz boso i w stroju niekrępującym ruchy.
5. Po każdym ćwiczeniu wypoczywaj.
6. Każde ćwiczenie ćwicz ok.2-3min.
7. Ćwicz zawsze pod opieką rodzica-opiekuna.
regulamin i ćwiczenia opracowali trenerzy pływania: J.Jęchorek i W.Wójcik 
ĆWICZENIA I ZABAWY OGÓLNOROZWOJOWE
KLAS 1-3
























[bookmark: _GoBack]
image5.png
Wamacnia iginie orabiety i ramion
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Stojac 26 zwartymi nogami uncsimy ramiona na
Wwrsckosé barkbu. Z usetywnionymi romionam!
pochylomy sia ax w jedna, raz w druga srone.
podobnie jak samolot olyszacy ia w powiatra:
Noszo ranion sq skiydlam! samelots. Biegarmy
proste, obiqc tokie Kilka sakretow. Skzyclom”
pochylomy sia zowsze do frodka wrkenywanage
zokretu. Maluchom porwalamy warczeé

podobnie jak somolot lub brraczed

- Gra w pilke notnq w powletrzu
Wamoenia miinie kodcayn doloyeh i braucha

Letae no plecach proyciagamy kolona do Kotk
piersiows]. Mocno koplemy raz lowa, raz prawa
noga do g, wyobraiajac sobie, 2o kopiemy
w pouietrzu pike noing. W pewnym momencie
sdsnonvovaliémy sis | kopiemy .pilke” abiema
nogami naraz.
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“pacersiqey solcsek

Wanaenia prisde wisyakim migénis breuch,
podadkéu | ramion

Krocaymy unosza wysoko kolano, podabnie jok
kot w cyku. Chodsimy corae seycie | wioszclo

iomy. Nasteprie twalniany, | inow
praipiasiamy, | snows saainiomy, of w kofcu
stojomy.

‘Chodsimy no wsaysich koficnach, brzuchom
swricent ku gérao. Tworaymy zotem 1 naszago.
tulowia soliczek na crerech néikach. A torax
‘yobiotmy soble e na tym stliczku stoja
talerze | fiiankil Musimy storcé sie uraymywad
tlbw w pozyci doklodria poriom, bo.

W przsciwnym razle mocayia leiace na nosaym
solicaku spodna, Stolk moia posuwoe s do
praodu lub do tylu. Komu nic ie space za.
silidka?
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Siad tureci 2 poryei so

Cuiczenie migini kofcay dolnych, brauche
1 podiodkw, romwjajace rowniet tmysl
rbwnoucgi

Koru udo siq wykona nostapuiace éviczenie?
Rekami tzymony sia 7o uery | 10 sriowanymi
nogami wikonujemy sad tureck. o chwll
wijemy.

ol

Trening dla miaéni rarmion 1 braucha

Stoimy w malym roskroku, wyobreiolac sobie,
16 w rakach traymay siskiore, Wyrzucamy
romiana 2 siskerq wysoko,aby poten z ola

Sla udoreyé o pnick. Praed nai leiy co ncjmnle}
iesi Hockbw, kiére musimy poraboé!
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Stoimy w malym roskroku 1 rakori no biodrach;
wikonujomy skion w bok, sleboko weiagamy po-
wistize do pluc, drugq strone tulowia
nessiagajac” jok harmonijke. Nostaprie.
prostowsjemy sia, clskojac” povietze

2 naszo] harmonij. otem wykonujemy skion

w druga strone, mmows voxciasamy” harmenijke
i wyprostowsiac sia, gleéno wydychamy
powiatrze.

1 Cuiczenia oddechows w posyci stsjace]

Stoimy wyprostowonl, unasimy ramiona do gér,
ok wysoko jak yko fojost molive,  wrkonujamy
glabol wdech. Nasteprie zginamy kolano,
pochylamy sie luino do praodu | gloino
wpdmuchulamy povietrzo 2 puc,
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2alniersd marsx

Wirabia providlowa postows 1 sleganck chéd -

Postawa wypraion, race prayciinste do tulowic,
Nastapnie maszerujomy ok folnerze podezas
parady. Stopy muszg bé mocno wyprelone
Fysuniate ki praodowl. W te] porycf uniesiona.
#15p0 powinna byé postaviona na podlodze

hid bociana

Ueaynnlo réine orupy mieéniowe, drecko ey sie
trymot prosto

oy widialdce Jut bociana kroczacego dunnym
Kkrokiem? Pryciaga on najpierw do siebis kolano,
nostepnie wyeiage noge do priod  wiody
dopiera robi ik krok. Nolodujmy sotem
bocianol Unieimy romiono w bok jok skiydla

1 krocamy 2 podissiona glowa

dunnym krokiom dookolo.
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I Chéd krasnala

Wamocnia licze misinie | roxwia zmyst

Kucarmy. Josteémy tercs mali ok krasnoli
W te] ponci, 8 polcach 13p, * wiciagniatym
o priodu amionami posuwamy sie noprzéd.

Ni wolno nom upadc!

Cuiceymy na priomian chéd albrayma 2 chodem
aasnalo. Cuicrenie to sprawio drleciom duio
rodeic

=) Zywasie owocow

‘Wamacnia priede wszyskim migénie tomion
Fgrabiety

Zncidulomy sia w wislkim sadie, w kiérym, jok
w kinle boin, motemy tbieroé nojbordsie]
ulublona owoce Il dusza zapragnis. Cleikie od
owocbw golezis drzew zvisala nisko.
Podskakulemy nieco | chwytamy Jabiko, grusiki,
braoskwinie lub inne owoc

1 Kodciomy do koszyke, dopeki nie wypelni sig
po braegi
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