Wychowanie fizyczne / ¢wiczenia z plastikowa butelka

¢wiczenia fithess

Przed rozpoczeciem zaje¢ przygotuj prosze strdj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke , obuwie sportowe). Dzi$ bedziesz potrzebowat plastikowej butelki,
ktora postuzy za przedmiot do ¢wiczen. Pamietaj réwniez o butelce z wodg do

picia .

Teraz wioz stroj gimnastyczny i zaczynamy 11!

Kazde ¢wiczenie powtdrz 5 razy ( dla chetnych 10 powtdrzen )



1.Lezenie tytem, butelka miedzy stopami pionowo, rece wzdtuz tutowia -
przeniesienie ndg za gtowe /lezenie przewrotne/ i dotkniecie butelkq
podtoza.

2. Lezenie tytem, nogi wzniesione i zgiete, butelka miedzy kolanami, rece
wzdtuz tutowia - skton gtowy w przadd i podciggniecie kolan w jej kierunku —
czoto spotyka sie z butelkq — i powrdt do pozycji wyjsciowej.

3. Siad podparty lub lezenie tytem, butelka miedzy stopami /pionowo/ -
krqzenie obunéz w prawo i w lewo, nastepnie krotki odpoczynek i
powtdrzenie ¢wiczenia.

4. Siad podparty, butelka w pozycji poziomej lezy na nogach — wznos nég -
butelka toczy sie w strone brzucha - opuszczenie ndg i uniesienie bioder w
podporze na rekach - butelka toczy sie w kierunku stép. Cwiczenie nalezy
wykonywac spokojnie, bez pospiechu. Nie rezygnowac .

5. Siad skulny podparty, stopy na butelce - toczenie butelki palcami stop w
przod iw tyt.

6. Postawa, butelka lezy na podtodze - rézne formy przeskokow przez
butelke: obundéz w przod, w tyt, w bok.
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