КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

Инструктора по физической культуре (плавание)

Очаговой Елены Игоревны
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Домашние упражнения для подготовки к плаванию

(детей старше трех лет)
1.Ходьба в среднем темпе с энергичными движениями слегка согнутых рук.(30 -40 сек)

2.И.п. – стоя руки согнуты в локтях, пальцы прижаты к плечам. Выполнять круговые движения руками – вначале одновременно, затем попеременно «Мельница» (15-20 раз);

3.И.п. – стоя, выполнять вращательные движения прямыми руками вперед, назад. Менять направление каждые 4- 8 раз (10 -12 раз);

4.И.п. – стоя, правая рука вверху, левая внизу. Поочередные вращательные движения руками вперед 3-4 раза, затем назад столько же раз. В спокойном темпе, одна рука догоняет другую «Мельница» ( 10-15 раз);

5.И.п. – стоя, руки на пояс. Круговые движения туловищем, в одну сторону (3-4 раз), затем в другую столько же раз (в течении 1 минуты);

6.И.п. – стоя, 4-6 наклонов вперед, дотягиваясь до ног кончиками пальцев рук.

7.И.п. – сидя на полу (на коврике или на стуле, скамейке) с упором рук чуть сзади себя. Попеременные движения слегка мягкими ногами (как в кроле). Следить, чтобы ноги работали от бедра (15-30 сек.)

8.И.п. – стоя. Перекрестные махи ногами в горизонтальной плоскости, попеременно меняя, их местами относительно друг друга.

9.И.п. лежа на полу или на скамье, на спине руки за головой, попеременные движения ногами 10- 12 сек.

10.И.п. – стоя. Выполнить приседания (8– 10 раз)

11.И.п. – стоя, руки за спиной в замке, наклон вперед, отводя руки от спины на максимальное расстояние. Сделать несколько пружинистых наклонов усиливая эффект движением рук вверх.
12.И.п. стоя, ноги врозь. На счет 1-2 руки через стороны вверх – вдох; 3-4 выдох, руки расслабить и уронить вниз.
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