CWICZENIA ANGAZUJACE
CALE CIALO ORAZ STYMULUJACE
BAZOWE SYSTEMY SENSORYCZNE

Bazowe systemy sensoryczne, czyli: czucie glebokie, dotyk, rownowaga.

)

ROWNOWAGA

Turlanie sie, kolysanie, krecenie na krzesle obrotowym,
zeskakiwanie na miekkie podloze, skoki i podskoki, bujanie, M
chodzenie po schodach, spogladanie przez wlasne ramie,
skakanie na skakance, gra w gume i klasy, balansowanie na
duzej pilce, chodzenie na palcach i pietach, chodzenie po
sznurku, szybkie wstawanie i siadanie na podlodze, omijanie
"katuz", hustanie (hustawka, hamak), odbijanie balona (noga,
kolanem, glowa), delikatne ruchy glowy - ruch wahadlowy.

RUCH | ZRECZNOSC

Toczenie, kopanie, podrzucanie, rzucanie, chwytanie pitki
lub woreczka (w tym z obrotami i klaskaniem), rzucanie
do celu (oburacz i jedna reka), hula hop, krecenie obrecza
na rece, tor przeszkéd, stanie na jednej nodze, proste
uklady taneczne, pchanie przed sobg zabawki, wstawanie-
siadanie-kucanie, skakanie (obunéz, na jednej nodze,
naprzemiennie), przysiady, r6znorodne zawody sportowe.

CHODZENIE, BIEGANIE,
POZNAWANIE NOG

Chodzenie boso po réznych powierzchniach (np. trawa,
dywan, groch, folia babelkowa, gabka), skakanie, rézne
odmiany zabawy w berka, biegi (z przeskakiwaniem,
slalomem, ze zmienna szybkoscia), chodzenie na sztywnych
i miekkich nogach, toczenie pitki noga, ciche i glo$ne
chodzenie, przesuwanie stopami duzych i matych
przedmiotéw, praca stopa z chusteczka lub skrawkiem
materialu (chwytanie, marszczenie, podrzucanie).

CZWORAKOWANIE

Zabawy teatralne (udawanie kota, psa, konia, zaby, stonia
i innych zwierzat), przechodzenie pod mostem (np. pod
krzestem, stolem, lina, kocem), omijanie przeszkéod
czworakujac, turlanie sie, zabawa w Zolnierza - wyprost,
O aleiczolganie sie z bronia, pokonywanie tunelu, chéd

w réznych kierunkach na czworakach ze wsparciem na
calych dloniach i na palcach stép, chodzenie jak rak.

WDRAZANIE DO PRAWIDLOWEJ
POSTAWY CIALA

Chodzenie z woreczkiem na glowie (np. ryz), ¢éwiczenie
poprawnego siedzenia, chodzenie wyprostowanym

z glowa zadartg do goéry, napinanie i rozluznianie
poszczegblnych partii miesni (zabawa w rosniecie kwiatka

z cebulki w gore, niedZzwiadek budzi sie i przeciaga, zrywanie
owocow, sklony z wyprostowanymi nogami, fowienie ryb
rekoma, witanie sie nosa z kolanem, lezenie na podlodze,
pelzanie), zabawa w glowa-ramiona-kolana-piety.

DOTYK

Zawijanie (np. w sprezysta karimate, grubszy koc), masaz
plecéw, rak, nég (np. ré6znymi pitkami, pedzlem, klockiem,
gabka), kreslenie na plecach réznych ksztaltow

i odgadywanie ich, skoki na materacu, wyszukiwanie

w worku przedmiotéw bez uzycia wzroku, poszukiwanie
malych przedmiotéw w pojemniku np. z kasza, taskotanie,
robienie dlonmi piany, wszelkie masy plastyczne i gniotki.




