CWICZENIA Z BUTELKAMI

Prosze o przygotowanie odpowiedniego, 4-5 plastikowych butelek
ROZGRZEWKA PRZY MUZYCE (materiat pochodzi z kanatu Time 4 Kids TV)
https://youtu.be/ju8W_SX_wy4
Czesc gtébwna CWICZENIA Z WYKORZYSTANIEM Z BUTELKI

»Z reki do reki” - éwiczenie duzych grup miesniowych - przektadanie butelki: z reki do reki z
przodu, z tytu, nad gtowa.

,Miedzy butelkami” - zabawa orientacyjno-porzgdkowa. Rozstawiamy butelki w réznych
miejscach w pokoju, przy dowolnej muzyce biegamy na palcach wykonujgc przy kazdej mijanej
butelce przysiad.

,Kicajace zajgczki” - ¢wiczenie ksztattujgce miesnie tutowia w ptaszczyznie strzatkowe;j.
Dziecko kuca i oburgcz tapie butelke za korice i uktada na kark, doktadnie na wysokosci fopatek
i podskakuje prébujgc wyprostowac plecy.

,O0min butelki”- ¢wiczenie z elementem czworakowania. Dziecko poruszajgc sie na
czworakach, omija kolejne ustawione butelki.

,Na boki” - ¢wiczenie ksztattujgce miesnie tutowia w ptaszczyznie czotowej - sktony boczne.
Dziecko stajgc w lekkim rozkroku, unosi rece, trzymajac brzegi butelki , wykonuje sktony
boczne w lewg i prawg strone.

,Przetéz butelke pod kolanem” - ¢wiczenie rGwnowagi. Dziecko stojgc unosi ugietg w kolanie
noge (raz jedng raz drugg) i przektada pod nig butelke.

Podrzu¢ butelke” - ¢wiczenie z elementem rzutu: Podrzuty butelki w gére, chwyt oburacz.
»,Nad butelka” - éwiczenie miesni brzucha. Siad rownowazny z oparciem dtorimi o podtoge za
sobg. Butelke ktadziemy na podtodze przy stopach - wnosimy nogi nad butelke, podpierajac
rece na przedramieniu.

Cwiczenie skoczne: Butelki rozstawione na podtodze, dziecko skacze dookotfa butelki raz w
jedng, raz w drugg strone.
RELAKSACIJA
Rodzic czyta dziecku tekst, dziecko wykonuje ruchy:
Budzgacy sie kocur

,,Czy widziates choé raz budzacego sie kota? Czy widziates, jak przez chwile patrzy na swiat
przez na wpot otwarte oczy, potem lekko podnosi gtowe, oblizuje sie, a na koricu powoli sie

przecigga. Wyobraz sobie, ze teraz ty jestes takim kocurem — pomatu wybudzasz sie ze snu —



przyjemnie sie wyciggasz — od gtowy az po najmniejszy palec u nogi. Na koniec przetrzyj oczy

i pogtaszcz sie po twarzy, szyi i karku”.



