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Cwiczenia i zabawy z wykorzystaniem plastikowych butelek 'S
Proponuje Wam Kochani zestaw ¢wiczen z wykorzystaniem plastikowych butelek po napojach. /Q
Jesli lubicie éwiczy¢ z muzyka (wiem, Ze ,, Kaczuszki” lubig ©) wlgczcie wybrany utwor.

e Marsz/bieg w rytmie podanym przez osobe dorostg. Mozna klaska¢ lub uderza¢ butelka o dton.
Wolne uderzenia— marsz; szybkie— bieg na palcach. Na umoéwiony sygnat zmiana kierunku.
Powtarzamy 34 razy.

e Przektadanie butelki z reki do r¢ki — z przodu, z tytu, nad gtowsa, pod kolanem. Stojgc w miejscu, w
chodzie 1 w biegu w r6znych kierunkach.

e Podrzuty butelki w gorg (nie za wysoko) i chwyt oburacz (nie martw si¢ jesli na poczqtku nie
ztapiesz, opanowanie chwytéw mozna troche potrwac).

e W staniu, butelka w jednej rgce — zataczanie kot butelkg prawa i lewa reka na zmiane.

e Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburgcz — skton w przéd z dotknigciem butelkg
podtoza (wydech) i wyprost z przeniesieniem butelki w gore nad glowe (wdech).

e Siad rozkroczny, butelka w goérze trzymana oburacz — skregtoskton do prawej nogi, sklon z
dotknieciem butelka stopy. Wyprost i wykonanie skretosktonu do lewej nogi, skton z dotknigciem
butelka stopy (podczas éwiczenia zwracamy uwage na trzymanie butelki oburgcz i nie zginanie kolan
oraz prawidtowy oddech: skton wydech, wyprost wdech ).

® Lezenie przodem (na brzuchu), butelka z przodu w odleglosci wyciagnietych rak — skton tutlowia w
tyl, z jednoczesnym uniesieniem butelki (wytrzymaé chwilg), a nastgpnie powrdt do pozycji
wyjsciowe;.

e Lezenie tylem (na plecach), butelka miedzy stopami pionowo, r¢ce wzdtuz tutowia — przeniesienie
nog za gltowe i1 dotkniecie butelka podtoza.

e Postawa stojaca, butelka lezy na podlodze — roézne formy przeskokéw przez butelke: obunoz i
jednonoz w przod, w tyt, w bok.

e Lezenie przodem, rece zgiete w tokciach, dtonie na podtozu przy barkach, butelka ustawiona w
matej odleglosci od twarzy — gleboki wdech nosem i silny wydech ustami w strone butelki (Staramy
sie silnym wydechem przewraca¢ butelke).

e W siadzie skrzyznym, butelka trzymana oburgcz (wdech podczas podnoszenia butelki) — gleboki
skton w przdd, z jednoczesnym turlaniem butelki po podtodze (wydech); powrdt z uniesieniem
oburgcz butelki nad gtowe (wdech).

e W siadzie skrzyznym toczenie butelki po wyciagnietych ramionach. Spokojny oddech.

Wszystkie éwiczenia powtarzamy kilka razy (2-4 W zaleznosci od stopnia ich trudnosci i meczliwosci éwiczgcego).




