Zestaw ¢wiczen gimnastycznych z plastikowymi butelkami. Do ¢wiczen
potrzebne beda plastikowe butelki (1,5 ), pitki.

,,.Butelkowy slalom” — zabawa orientacyjno-porzadkowa, dzieci i inne
osoby uczestniczace w zabawie poruszajg si¢ swobodnym biegiem w
rytm wybranej melodii, omijajac ustawione na podtodze butelki, na
dowolny sygnat (np. przerwe w muzyce) biorg po 1 butelce do reki i
maszerujac, wystukuja nig rytm o dtonie. Podczas kolejnej zmiany
odstawiajg butelki na podloge, poruszajg si¢ biegiem, ostroznie omijaja
przeszkody. Zabawg¢ powtarzamy kilka razy.

—,,Gora — dot” — ¢wiczenie uruchamiajgce duze grupy migsni. Dziecko
stoi w niewielkim rozkroku, chwyta butelke w dtonie i wykonuje
¢wiczenia zgodnie z poleceniem: gora — dot (wyprost z uniesieniem
butelki w gore 1 skton do przodu z dotknigciem do podtogi ), w prawo —
w lewo (skret tutowia w prawo i w lewo bez odrywania stop od podtogi),
osemki (w sktonie rysowanie butelkg 6semki, okrgzanie na przemian
prawej i lewej stopy). Zadania wykonuje naprzemiennie.

,,Podrzu¢ — ztap” — zabawa zrecznosciowa. Dziecko spaceruje,
podrzucajac i tapigc butelke. Dla zwigkszenia efektywnosci mozna
wprowadzi¢ element rywalizacji osoby, ktore upuszcza
butelke, siadaja z boku. Wygrywa zawodnik, ktory bedzie rzucat
najdtuzej 1 tapat najdoktadniej, tzn. jego butelka nie upadnie na podtogg.
Zabawe powtarzamy kilka razy; za kazdym
razem przystepuja do niej wszystkie 0soby.

,Przestaw butelke” — ¢wiczenie ksztattujace migsnie tutowia (brzucha).
Uczestnicy zabawy sa w siadzie skulnym, przed nimi stojg butelki. Dzieci
unoszg nogi nad podtoge, chwytaja butelki stopami 1 przenoszg je z
prawej strony na lewa i z powrotem. Mogg tez wykona¢ obrot dookota
wlasnej osi, trzymajac butelke, a nastepnie odstawi¢ ja na miejsce.
Zabawe powtarzamy 6—8 razy.

,,Przektadanka” — ¢wiczenie ksztattujace miesnie tutowia (grzbietu).
Dzieci sg w lezeniu przodem (na brzuchu), przed nimi stoi butelka. Na
hasto unoszg ramiona nad podtoge, chwytaja butelke 1 przektadajg z reki
do reki przed soba nad podtoga. Cwiczenie powtarzamy 68 razy.

,,Kto dalej rzuci?” — rzuty na odlegtos¢. Rozciaga linke lub ustawiamy
inng przeszkode. Zapraszamy dziecko na lini¢ rzutéw oddalong od
przeszkody ok. 5 m. Dziecko wykonuje rzuty na odlegtos¢, probujac
przerzuci¢ butelke przez przeszkode.



— ,,Butelkowy wyscig” — zabawa biezna, w ktorej powinny bra¢ udziat
przynamniej 2 osoby. Wyznaczamy linie startu/mety. Przed kazdym
uczestnikiem ustawione sg 3 przeszkody. Dzieci kolejno pokonujg trase
slalomu, toczac przed sobg pitke za pomoca butelki. Wygrywa 0soba,
ktora pierwsza ukonczy bieg.

— ,,Watek” — ¢wiczenie wyprostne. Dziecko w siadzie ptaskim z butelka
nad gtowa. Wykonuje §lizg butelkg po nogach od ud az do palcow, robigc
gteboki skton do przodu. Po chwili powoli podnosi si¢ i wracajg do
pozycji wyjsciowej. Zadanie powtarza 6-8 razy.

— ,,Unies butelke” — ¢wiczenie przeciw plaskostopiu. Cwiczacy w siadzie
ptaskim chwyta butelke stopami, przetaczajac si¢ na plecy, podnosi
butelke prostymi nogami, a nast¢pnie przekazuje ja do rak. Rece razem z
przyborem przenosi do tytu nad gltowe i1 uktada na podtodze. Siada z
butelka 1 przekazuje do stdép. Zadanie powtarzamy 8—10 razy.

— Marsz. Dziecko maszeruje dookota pomieszczenia. Rytmicznie
wystukuje rytm wymyslanych przez siebie haset zwigzanych z ochrong
srodowiska, np. O przyrode bardzo dbamy, bo planete swg kochamy.
Smieci sprawnie segreguje, wszystkich w koto przypilnuje. Metal, szkio,
plastik, ubranie — nowe Zycie dzis dostanie. Uderzenie butelka w dtonie
nastepuje na kazda sylabe wypowiadanych stow.



