Cwiczenia gimnastyczne

1.  Przektadanie butelki z reki do reki — z
przodu, z tytu, nad gtowg, pod kolanem. stojgc
w miejscu, w chodzie i w biegu w ré6znych
kierunkach.

2. Podrzuty butelki w gére i chwyt oburacz,
jednoracz lub dowolnie .Po opanowaniu
chwytéw mozna wykonywac¢ dodatkowe
zadania przed chwytem: kla$nigcie w dtonie z

przodu, z tytu, wykonanie przysiadu, obrot
wokot siebie w prawo, w lewo itp.

3. W staniu lub siadzie skrzyznym — podbijanie butelki dtornmi, a nastepnie toczenie jej po
wyciggnietych ramionach /éwiczy¢ na zmiane podbijanie i toczenie/.

4. W staniu, butelka wzniesiona w goére trzymana oburgcz — puscic¢ butelke i ztapa¢ zanim dotknie
podtoza.

5.  Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburgcz — skton w przdd z dotknigciem butelkg
podtoza i wyprost z przeniesieniem butelki w gore nad gtowe.

6.  Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburgcz — skion w przéd i zataczanie két dookota
jednej i drugiej stopy — rysujemy 6semki /ruch powinien by¢ ciggty, przekazywanie butelki z reki do reki
zreczne/.

7. Siad skrzyzny, butelka na gtowie, podtrzymywana palcami rgk — skrety tutowia w lewo i w prawo;
po kilku powtdrzeniach ¢wiczenia wykonywac kilka rzutéw i chwytéw butelki.

8. Siad rozkroczny, butelka w gorze trzymana oburgcz — skretoskton do prawedj stopy i proba
przetozenia przez nig butelki. Wyprost i wykonanie skretosktonu do lewej stopy. Cwiczenie
powtarzamy kilka razy, zwracajgc uwage na trzymanie butelki oburgcz i nie zginanie kolan.

9. Siad kleczny, butelka przed kolanami, dtonie na butelce — odsuwanie butelki szybkim ruchem w
przéd i przysuwanie do kolan.

10. Lezenie przodem, rece zgiete w tokciach, dtonie na podtozu przy barkach, butelka ustawiona w
matej odlegtosci od twarzy — gteboki wdech nosem i silny wydech ustami w strone butelki. Cwiczacy
powtarzajg ¢wiczenie, kilkakrotnie starajgc sie silnym wydechem przewracac¢ butelke.

11. Lezenie przodem, butelka w jednej rece — przekazywanie butelki ruchem okreznym z reki do reki
przed twarzg i za plecami w jednym i w drugim kierunku /caty czas rece proste w tokciach.

12. Lezenie tytem, butelka za glowg w potozeniu poziomym trzymana oburgcz — jednoczesny wznos
ndg i rgk i dgzenie do spotkania stdp z butelkg, a nastepnie powrét do pozycji wyjsciowe).

13. Lezenie tytem, butelka miedzy stopami pionowo, rece wzdtuz tutowia — przeniesienie ndg za
gtowe /lezenie przewrotne/ i dotkniecie butelkg podtoza. Powtdrzy¢ éwiczenie kilka razy.

14. Lezenie tytem, nogi wzniesione i zgiete, butelka miedzy kolanami, rece wzdiuz tutowia — skion
gtowy w przdd i podciggniecie kolan w jej kierunku — czoto spotyka sie z butelkg — i powrét do pozycji
wyjsciowej.

15. Siad prosty podparty lub lezenie tytem, butelka miedzy stopami /pionowo/ - krgzenie obunéz w
prawo i w lewo, nastepnie krétki odpoczynek i powtdrzenie ¢wiczenia.

16. Siad prosty podparty, butelka w pozycji poziomej lezy na nogach — wznos ndg — butelka toczy sie
w strone brzucha — opuszczenie ndg i uniesienie bioder w podporze na rekach — butelka toczy sie w



kierunku stép. Cwiczenie nalezy wykonywaé spokojnie, bez pospiechu. Nie rezygnowaé i powtarzaé
kilka razy.

17. Siad skulny podparty, stopy na butelce — toczenie butelki palcami stép w przdd i w tyt, nastepnie
przetaczanie butelki miedzy stopami od lewej do prawej, zwiekszajgc stopniowo odlegtosé.

18. Siad skulny podparty, butelka miedzy stopami —rzuty butelki stopami, chwyty rekami dowolnym
sposobem. Cwiczgcy prébujg rowniez lezgce butelki postawi¢ z pomocg tylko stop.. Cwiczy¢ na
zmiane: rzuty i chwyty oraz ustawianie butelek.

19. Butelka z tytu, trzymana oburgcz w dole — w biegu préba dotkniecia butelki palcami stdp lub
pietami.

20. Postawa, butelka lezy na podtodze — rézne formy przeskokéw przez butelke: obunéz i jednonéz w
przod, w tyt, w bok, z pétobrotami.

21. Siad skrzyzny, butelka na gtowie poziomo, podtrzymywana palcami rgk — prowadzacy podaje rytm
na tamburynie, ktéry dzieci starajg sie zapamietaé, a na sygnat wystukujg go o podtoge butelkami.

22. Czynnosci porzgdkowe: odtozenie butelek na wyznaczone miejsce, omowienie zaje¢, ocena
aktywnosci i inicjatywy twoérczej dzieci.



