Stymulacja zmyslow - propozycje zabaw i ¢wiczen
domowych

Oddzialywania w $rodowisku domowym dziecka nie zastapia co prawda profesjonalnych
zaje¢ odbywajacych si¢ pod okiem terapeuty, ale moga by¢ ich uzupelieniem. W $rodowisku
domowym mozna cze$ciowo dostarczy¢ potrzebnych dziecku wrazen zmystowych lub
probowac eliminowac ich nadmiar.

Ogolne wskazowki i1 zalecenia terapeutyczne

Czesto wskazowek terapeutycznych dostarcza nam samo dziecko, to znaczy obserwacja jego
zachowania. Jesli dziecko wyraznie poszukuje wrazen dotykowych, réwnowaznych

czy proprioceptywnych, trzeba pomysle¢ o tym, w jaki sposéb mozna mu ich dostarczy¢. Jesli
natomiast unika ich, nie nalezy go zmusza¢ do tych, ktérych do§wiadczanie nie jest
konieczne.

A oto zbior ogdlnych wskazéwek, ktérymi powinni kierowacé sie rodzice prowadzac
¢wiczenia 1 zabawy w domu:

e Nie wydawaj kilku polecen naraz.

e Mow do dziecka uzywajac prostego i zwigztego jezyka.

e Stymuluyj jednocze$nie co najmniej dwa uklady zmystowe.

e Ogranicz nadmiar bodzcow w miejscu, w ktorym ¢wiczysz czy bawisz si¢ z
dzieckiem.

o Uwaznie obserwuj reakcje dziecka i modyfikuj zakres i stopien trudnosci ¢wiczen.

e Zwracaj uwage na mogace wystapi¢ reakcje wegetatywne, takie jak: zblednigcie,
zaczerwienienie, torsje, bole lub zawroty glowy.

o Uwzgledniaj zainteresowania dziecka i jego mocne strony.

o Uzywaj gestow 1 bodzcoéw czuciowych tacznie z komunikatami stownymi.

e Podczas ¢wiczen wykorzystuj duze lustro, w ktérym dziecko begdzie widziato catg
swoja sylwetke.

o Nie wymagaj kilku powtdrzen pod rzad jednego zadania.

e Pozwdl na wybranie ulubionej zabawy lub ¢wiczenia jako formy nagrody.

PROPOZYCJE CWICZEN I ZABAW
Usprawnianie uktadu przedsionkowo-proprioceptywnego

Stymulacja ukladu przedsionkowego:

e Skoki obun6éz w miejscu, do przodu, do tytu 1 na boki.

e Przeskakiwanie z nogi na nogg.

o Kotysanie si¢: na stojagco, w pozycji czworaczej, na kleczkach, w siadzie skrzyznym, z
prostymi nogami i podparciem na r¢kach - na boki, do przodu i do tyhu.

o W siadzie krecenie si¢ w koto na posladkach.

« Slizganie si¢ w kotko na brzuchu i na plecach.

e Marsz z podnoszeniem 1 opuszczaniem glowy.

e Wahadlowe ruchy gltowa.

e Spogladanie daleko za siebie na przemian przez lewe 1 prawe ramig.


http://rodzice.net/news/integracja-sensoryczna/dotyk.php
http://rodzice.net/news/integracja-sensoryczna/rownowaga.php
http://rodzice.net/news/integracja-sensoryczna/propriocepcja.php

e, Zomierski” marsz — z wymachami ragk i nog.

e Whbieganie i zbieganie ze schodow.

o Skoki pajacyka.

o Skoki zabki.

e Przewroty w przod i w tyt.

o Skakanie na dmuchanym materacu.

e Toczenie si¢ po materacu w roznych kierunkach.

e Graw klasy.

e ,Kotlyska” do przodu i do tylu oraz na boki — z nogami skrzyzowanymi i oplecionymi
rgkami.

e Cwal w roznych kierunkach (z kijem migdzy nogami — jazda na koniku).

Wybrane ¢wiczenia normalizujace uklad przedsionkowy i proprioceptywny:

e Turlanie si¢ po podtodze (zmieniamy rodzaj podtoza: dywan, koc, wyktadzina,
karimata, materac) z nogami wyprostowanymi i rekami utozonymi wzdtuz ciata. Na
dalszym etapie mozna wiaczy¢ $ledzenie wyrazistego, kolorowego przedmiotu
przesuwanego na wysokosci oczu dziecka.

e Obroty na krzesle obrotowym (zaczynamy od dwoch, trzech obrotow w jedna strong,
zatrzymujemy fotel i obracamy go w przeciwna strong).

« Slizganie si¢ na matym materacyku wypemionym np. grochem — dziecko lezac na
brzuchu, odpycha si¢ r¢kami od podtoza albo my ciggniemy dziecko za kocyk lub
rece.

e W lezeniu na brzuchu: masaz plecoéw, rak i ndg dziecka pitkami o r6znym stopniu
sprezystosci i zroznicowanej fakturze ruchem turlania i spr¢zynowania.

e Nale$nik” — zawijanie dziecka w koc, foli¢ z pecherzykami, karimatg (glowa zawsze
na zewnatrz), nastepnie dociskanie plecow, posladkow, rak, ndg, z wykorzystaniem
woreczkdéw 1 materacykoOw wypetionych ryzem, piaskiem, grochem czy fasolg.

e Podskoki obun6z po podtodze w przdd, w tyl, na boki, wskakiwanie obunéz do kota
hula-hoop i wyskakiwanie z niego.

e Zabawy w przepychanie i sitowanie si¢: dziecko i rodzic stykaja si¢ plecami, nogami,
ramionami lub dlonmi.

e W lezeniu na plecach dociskanie kolan do klatki piersiowe;.

o Pilowanie” ciala dziecka grubg linijka lub naprezona linka.

e Chodzenie na mini szczudtach przodem, bokiem, tytem.

e . Przepychanie” §ciany - lezenie na podtodze z nogami wyprostowanymi, opartymi o
Scian¢ 1 wykonywanie ruchu popychania jej; mozna przyciskac stopami do $ciany np.
pitke plazowa.

e W lezeniu na plecach: przenoszenie za gtowe pitki lub woreczka trzymanego mig¢dzy
stopami.

e Przenoszenie woreczkow w okre§lone miejsce palcami stop lub na podbiciu stopy.

e Odbijanie stopami pitki plazowej. Odbijanie balonika w nietypowy sposob: pig§ciami,
glowa, tokciem.

e Przepychanie 1 przenoszenie ci¢zkich przedmiotow, np. butelek z wodg (piaskiem,
kamykami, kasztanami) lub koszyka z zabawkami.

e Zawijanie cial w kigbek (robienie slimaczka) w lezeniu na boku.

e Zabawa w ,,Mumi¢” — zawijamy dziecko elastycznym bandazem (gtowa na wierzchu),
zwracajac uwagg na to, aby nie Sciska¢ zbyt mocno lub zbyt lekko dziecka. Dziecko
obraca si¢ wokot wlasnej osi lub my chodzimy wokot dziecka, wtedy dziecko stoi
nieruchomo.



o Walkowanie catego ciata watkiem kuchennym lub tuba na plakaty.
e Masaz calego ciata szerokim pgdzlem.
e Przecigganie liny.

Cwiczenia przy niepewnoé$ci grawitacyjne] — nadwrazliwo$ci przedsionkowej

e Bujanie si¢ w fotelu na biegunach ustawionym blisko $ciany.

o Hustanie si¢ na hustawce ogrodowej, hamaku w pozycji siedzacej (nogi powinny miec
kontakt z podlozem) polaczone z wrzucaniem przedmiotow (np. pitek) do kosza.

o Hustanie si¢ na nisko zawieszonej hustawce, ktorag dziecko moze wprawi¢ w ruch
nogami.

e Wchodzenie i schodzenie z podioza; podejmowanie prob zeskakiwania.

e Jazda na brzuchu na deskorolce w roznych kierunkach — do przodu, do tytu, slalomem.

o Skoki na trampolinie (najlepiej z uchwytami) lub innej sprezynujacej powierzchni (np.
stabo nadmuchanym materacu); na dalszym etapie ¢wiczen skoki nalezy taczy¢ z
dodatkowg sekwencja ruchowa, np. z tapaniem pitki lub uderzaniem w worek
treningowy.

« Cwiczenia na éredniej wielkos$ci pitce terapeutycznej — tagodne kotysanie na boki, do
przodu i do tytu, w lezeniu na brzuchu.

e Rozne formy masazu i kompresja stawow.

Uwaga! Wazna jest zmienno$¢ rodzaju, szybkosci i kierunku ruchu.

Usprawnianie uktadu dotykowego

e Dotykanie dtoni i przedramion materiatami o r6znej fakturze; na poczatku dziecko
ustala swoje preferencje.

o Wkiadanie rak i n6g do kosza wypekionego piteczkami

o Szukanie ukrytych, drobnych przedmiotow w koszu lub pojemniku wypetnionym
kasztanami, piteczkami, woreczkami, makaronem czy tez grochem.

o Wyklejanie z plasteliny, ciasto liny, masy solnej.

o Dotykanie poszczegdlnymi palcami materiatdéw o réznych fakturach.

e Rodznicowanie szczypania, drapania, opukiwania, oklepywania.

« Stymulacja termiczna: stosowanie na przemian cieptych i zimnych kompresow
zelowych lub butelek wypelnionych ciepta woda na dtonie, stopy i stawy.

e Opukiwanie dtoni klockiem.

e Smarowanie dloni 1 innych cze$ci ciata pianka do golenia.

e Malowanie pianka do golenia, farbami (przy uzyciu palcow, catych dtoni, stop).

o Kireslenie na plecach siedzacego dziecka (plecy zaokraglone, wygiete w koci grzbiet)
r6éznych znakow, ktére dziecko potrafi nazwac.

o Wskazywanie miejsca dotyku bez pomocy wzroku (dotykamy wierzchu dtoni, palcow
i przedramienia dziecka).

e Odtwarzanie przez dziecko wzorow kreslonych na jego dtoni i przedramieniu (bez
kontroli wzrokowej). Dziecko odtwarza wzor palcem na swoim ciele, a nastgpnie
rysuje go na arkuszu papieru.

e Rozpoznawanie rodzaju faktury bez udziatu wzroku (pocieramy dtonie, przedramiona
lub stopy dziecka réznymi fakturami, a dziecko wskazuje uzyta fakture).

o Domina dotykowe — dobieranie w pary figur o tej samej fakturze bez kontroli wzroku.

e Rozpoznawanie umieszczonych w woreczku drobnych przedmiotéw codziennego
uzytku, w dalszej kolejnosci bez kontroli wzroku.



o Robienie kul z papieru o r6znej fakturze (papier gazetowy, $niadaniowy, folia
aluminiowa) i rzucanie nimi do celu.

e Rysowanie figur na tackach wypetnionych materiatami o r6znej strukturze, np.
piaskiem, kasza, ryzem.

e Rysowanie kredg i $cieranie ich dtonig, samymi palcami, tokciem i przedramieniem
oraz materiatami o roznej fakturze.

Usprawnianie planowania motorycznego

Cwiczenia ksztaltujace obraz i schemat ciala oraz orientacje przestrzenna:

« Nazywanie i dotykanie (poprzez klepnigcia otwartg i zacisni¢ta dtonig, uciskanie,
masowanie) poszczegolnych czgsci w obrebie ciata 1 twarzy; podajemy instrukcje:
pomasuj prawg rgka prawe kolano, poklep si¢ prawa reka w lewy tokie¢ itp.

o Sktadanie z elementow modelu postaci.

e Wymienianie przedmiotéw najpierw znajdujacych sie¢ po prawej, a potem po lewej
stronie, a nast¢pnie na przemian po prawej 1 lewej stronie.

o Wykonywanie polecen: podaj prawa reka, tupnij lewa noga, stan na prawej nodze itp.

e Rzucanie przedmiotéw (woreczkow, piteczek) wedlug instrukceji: do gory, do tylu, w
lewo, w prawo, w dot.

e Dotykanie i poruszanie prawymi i lewymi cze$ciami ciata.

e Patrzenie w kalejdoskop wedtug instrukcji: prawa reka i prawe oko, lewa rgka — lewe
oko, prawa reka — lewe oko, lewa reka — prawe oko.

o Poruszanie okreslonymi czg$ciami ciala: pomachaj prawa reka, skacz na lewej nodze
itp.

e Wrzucanie przedmiotow (woreczkow, piteczek) do kosza ustawionego przed
dzieckiem, przerzucanie przedmiotow przez obrgcz hula - hoop — zgodnie z instrukcja:
prawa reka dwa woreczki, lewa jeden woreczek, itp.

e Poruszanie si¢ wedlug instrukcji: zrob np. dwa kroki do przodu, trzy do tytu (itp.);
mozna wykorzysta¢ plansze do gry ,, Twister”.

e Przytwierdzanie do tablicy magnetycznej wybranej cyfry, litery (lub innego rysunku)
zgodnie z poleceniem: na gorze ,,1”, z lewej strony ,,2”, w prawym gornym rogu ,,6”,
itd.

e Zabawa w lustro — powtarzanie ruchow drugiej osoby.

e Kalambury — czynnosci. Rozpoznawanie czynnosci imitowanych ruchem przez druga
osobe, np. jazda na rowerze, jazda na nartach, odbijanie pitki itp.

e Imitowanie przez dziecko ruchem czynno$ci i réznego rodzaju chodu.

e Odnajdywanie drogi w labiryncie za pomocg wzroku.

Cwiczenia rOwnowazne:

e W lezeniu na materacu, belce; stawianie oporu przed zrzuceniem.

e Chodzenie na czworakach po migkkiej powierzchni, np. dmuchanym materacu.

e Chodzenie na czworakach z obcigzeniem na plecach, np. z materacykiem
wypelionym ryzem, kasztanami itp.

e Chodzenie po powierzchniach o r6znej fakturze.

o Hustanie dziecka na wyprostowanej nodze.

o Dotykanie czgsci ciala podczas stania na malo stabilnej powierzchni.

e Stanie w pozycji bociana i jaskotki.

e Chodzenie w r6znych kierunkach z woreczkiem na gltowie.



e Chodzenie po kamieniach.

e Chodzenie po roztozonej na podtodze linie oraz wzdtuz toru wyznaczonego przez liny.

o Chodzenie po 6semce i wyznaczanie krokami konturéw figur.

e Chod stopa za stopg do przodu i do tytu.

e Chodzenie na stopach dorostej osoby.

e Zabawa w posag — stanie w bezruchu w wybranej pozycji przed lustrem.

e Popychanie na boki podpartego na przedramionach dziecka, ktore probuje utrzymacé
rownowage podczas lezenia na brzuchu.

Rozwijanie koordynacji ruchowej i sekwencyjnosci:

e (Czolganie si¢ po podtodze w przod i tyt, chdd kraba (podpor tytem).

o Kreslenie symetrycznych kot stopami i okciami.

e Toczenie si¢ po podtodze w roznych kierunkach.

e Przewroty w przod i do tytu.

e Lapanie wyrzucanej w powietrze piteczki do plastikowego kubka lub na karton do
jajek.

e W lezeniu na plecach: przenoszenie za glowe ndg utrzymujacych pitke plazowa.

e Rzuty do celu stojac w miejscu, podczas skokow na sprezystym podtozu.

e Rzuty do celu tylem.

o Kirecenie kota hula-hoop na reku, nodze, wskakiwanie obundz do kota i wyskakiwanie
Z niego, toczenie, wprawianie w ruch wirowy.

o Skoki obun6z w worku.

e Turlanie si¢ pod gore.

e Chodzenie z r¢kami skrzyzowanymi na piersiach do przodu, do tylu, bokiem w prawo,
w lewo.

e Przenoszenie na tacy lekkich przedmiotow.

e Rozbijanie dtonmi, tapanie (w siatke, kubek itp.) baniek mydlanych.

e Toczenie pitki po wyznaczonym torze.

e Skoki obundz z przedmiotem (pitka, woreczkiem) migdzy nogami.

e Kreslenie w powietrzu wyprostowana reka prostych figur — prawa, lewa, oburacz.

o Powtarzanie sekwencji typu: rzu¢ woreczek (piteczke) do gory, klasnij dwa razy 1 ztap
woreczek.

Cwiczenia ruchéw naprzemiennych:

e Dotykanie na zmiang prawg r¢ka lewego kolana, stopy, biodra itp. — i odwrotnie —
lewa rekg prawych czesci ciala.

e Dotykanie na zmian¢ prawym tokciem lewego kolana i lewa r¢ka prawego.

o Chwytanie prawg rekg lewej pigty i lewa — prawej.

o Klepnigcia prawa reka, pigta w lewy posladek i lewa reka, pigta w prawy posladek.

« Skoki pajacyka.

e W pozycji na czworakach prostowanie rOwnocze$nie prawej reki 1 lewej nogi,
nastepnie lewej reki 1 prawej nogi.

e W lezeniu na plecach unoszenie na przemian prawej reki i lewej nogi, pdzniej lewe;j
reki i prawej nogi.

e Zabawa w robienie ortdw na $niegu.

e Wycigganie na przemian na boki prawej reki i lewej nogi oraz lewej reki i prawej
nogi.



e W pozycji stojacej: dotykanie za plecami prawa re¢ka lewej piety ze skrgtem w prawo i
analogicznie lewa rgka prawej pigty ze skretem w lewo.

e Przeskakiwanie z nogi na nogg.

e Maszerowanie potgczone z wymachami rak.

e Zabawa ,Maszeruje wojsko” - maszerowanie z naprzemiennymi wymachami rak i
nog.

Cwiczenia powinny byé wykonywanie najpierw w réznym tempie, pdzniej wedtug
okreslonego rytmu — podanego za pomoca np. klaskania lub wystukiwania.

Uwaga! Przed rozpoczeciem ¢wiczen naprzemiennych nalezy wyéwiczy¢ ruchy jednostronne,
symetryczne dla obu stron ciata. Najtatwiejsza jest pozycja w lezeniu na plecach.

Ksztaltowanie odruchu obronnego:

e Dziecko w siadzie prostym popychamy na boki, aby doprowadzic je do podparcia si¢
raz na prawej, raz na lewej rece.

e Przetaczanie dziecka lezacego na brzuchu na watku prowokujace je do podparcia si¢
na rekach.

e Popychanie dziecka bedacego w klgku podpartym za barki do przodu zmuszajace do
podparcia si¢ na r¢kach.

Usprawnianie motoryki malej i ¢wiczenia grafomotoryczne:

e Zakrgcanie i odkrecanie nakretek od stoikow.

e Wyjmowanie drobnych przedmiotéw z niskich stoikéw z matymi otworami.

e Obrysowywanie dloni i stop bez odrywania pisaka.

o Kartkowanie stron w ksigzkach, czasopismach.

e Dopasowywanie kluczy do ktodek; otwieranie i zamykanie ktddek.

e Przypinanie klamerek do bielizny, np. do rozciagnigtego sznurka, skakanki, pudetka.

e Przelewanie ptynow, przesypywania sypkich produktéw do naczyn o rdznej wielkosci
1 roznych ksztattach.

e Wrzucanie drobnych monet do skarbonki.

e Dziurkowanie papieru przy uzyciu dziurkacza.

e Przenoszenie drobnych przedmiotéw za pomocg réznego rodzaju szczypiec 1 pgset
(takze chwytem pesetowym — kciuk i palec wskazujacy) i wrzucanie ich do stoika z
matym otworem.

o Wyszukiwanie i wyjmowanie szczypcami oraz duza pegseta drobnych przedmiotow.

o Nakrecanie pozytywki, zabawek mechanicznych, zegarka itp.

e Wycieranie gumka linii poziomych i pionowych.

e Rysowanie wzoréw palcem i drewniana pateczkg w pojemniku wypetnionym
piaskiem.

e Malowanie palcem, wateczkiem, kawatkiem waty

e Rysowanie za pomocg grubych szablondéw (pianki), kredkami, kreda.

o Zabawy konstrukcyjne.

e Odtwarzanie z klockow wzoru z rysunku (ptaskiego a nastgpnie przestrzennego).

o QGry stolikowe typu: skaczace czapeczki, skaczace zabki, szalone fasolki, pitkarzyki.



Zakres ¢wiczen terapeutycznych usprawniajacych motoryke duza
Motoryka duza
Gimnastyka:

e ,krazenia glowy;

e odwracanie z plecéw na brzuch, z boku na bok;
e podskoki: jednon6z, obunoz;

e przewroty w przdd i w tyk;

e siedzenie z podparciem i bez podparcia;

o sklony w przdd;

o skrety tutowia: w prawo, w lewo;

Cwiczenia:

e roéwnowazne — wchodzenie i schodzenie po schodach, stanie na jednej nodze;

« kinezjologii P. Dennisona;

e Ruchu Rozwijajacego W. Sherbone;

e naprzemienne uderzanie o podloze palcami i pigtami;

e noszenie spietrzonych przedmiotows;

e podnoszenie przedmiotéw, zwijanie palcami r¢cznika palcami stop;

e pozycja Cooka;

e bieg: swobodny; po wyznaczonej prostej sciezce; po obwodzie kota, slalomem; na
wprost jeden za drugim bez wyprzedzania, we¢zykiem z pokonywaniem i
przekraczaniem przeszkod;

e chod: po wyznaczonym torze (prosta §ciezka, mostek, prosty tor przeszkod);
energiczny, cigzki, lekki, tagodny, koci, gasienniczy, we wspigciu (ruchy delikatne i
dynamiczne); z omijaniem przeszkod (Uwaga katuza!); do przodu, na boki, do tyhu (z
asekuracja); po wyznaczonej linii, obok tasmy; po waskim prostym lub kretym torze;

e wchodzenie na gorke, schodzenie z niej;

e chwytanie palcami stop lekkich przedmiotéw (stopa za stopa), proby utrzymania
rownowagi z rekami uniesionymi w bok; podrzucanie lekkich przedmiotéw palcami
stop;

e czworakowanie: tylem, ze zmiang kierunku, slalomem lub omijaniem przeszkdd, po
taweczce lub pniu drzewa;

o nasladowanie zwierzat (Pokaz, jak kotek chodzi i jak si¢ myje; Pokaz jak skacze zaba,
Pokaz jak bocian chodzi po tace i tapie zaby);

e ¢wiczenia konczyn gornych: krazenia, opadanie ramion, wymachy rak, lekkie
klaskanie, lekkie uderzanie dtonmi o podtogg, uda i kolana; dotykanie dtonmi ré6znych
czes$ci ciala (takze w powtarzajacym si¢ rytmie, np. glowa, brzuch, kolana, stopy);
krazenia dtonmi; wystukiwanie rytmu bokiem dfoni, palcami;

o doskonalenie ogdlnej motoryki i poczucia rytmu, likwidowanie niezbornosci
ruchowej;

e graw klasy;

o ksztattowanie prawidtowej postawy ciata;

o krazenie, sktanianie gtowy w réznych pozycjach;

e podnoszenie przedmiotdéw i ukladanie ich w wyznaczonym miejscu;

e podrzucanie pitki, woreczka, wigkszej lub mniejszej zabawki;

e podskoki, przeskakiwanie przez lini¢ narysowang na podtodze, skakanke;



e pokonywanie trudniejszych torow przeszkod, wymagajacych koordynacji ruchow
(bieg wezykiem, przenoszenie woreczka, przejscie przez otwor, pokonanie dowolnie
ustawionej przeszkody, np. przej$cie pod krzestem);

o przektadanie dowolnego przyboru pod ugietymi kolanami w trakcie lezenia na
plecach;

e ruchy naprzemienne ndg podczas lezenia na plecach: w gore, w dot, w lewo, w prawo;

e toczenie pitki $redniej wielkosci;

e toczenie drewnianych pateczek, kulek obiema stopami jednocze$nie, naprzemiennie,
do przodu, do tylu, w prawo, w lewo;

o turlanie pitki do celu w chodzie 1 w biegu;

e ustawianie si¢ w rzedzie (jedno dziecko za drugim), dwurzgdzie (parami), szeregu
(jedno obok drugiego);

e wyrabianie pltynnych, szerokich i spokojnych ruchéw ramienia i przedramienia;

e ,,RODb to co ja” — siadanie, wstawanie, klaskanie;

o zabawy z pilka: toczenie, podawanie, chwytanie, kopanie pitki;

e zabawy: ,Jeste$ drzewem”, , Jeste$ bocianem” — stanie na jednej nodze, odpowiednia
pozycja ramion (ramiona w bok).

Cwiczenia relaksujace wedlug programu Wittenberga:

e obnizanie napigcia migsniowego;

e orientacja w cz¢sciach ciata: lewa reka, prawa noga, kark;

e rozwijanie plynnosci i precyzji ruchow réwnoczesnych (rysowanie w powietrzu
,leniwe 0semki” w rdznych uktadach ciata i reki);

e ¢wiczenia psychomotoryki (wspotpraca analizatora wzrokowego i stuchowego);

e rozladowanie napigcia migs$ni barkow;

e ruchy barku — rytmiczne balansowanie;

e ruchy przedramienia (odwodzenie 1 przywodzenie w plaszczyznie poziomej,
wznoszenie i opuszczanie).

Orientacja w schemacie wlasnego ciala i w przestrzeni:

e (¢wiczenia orientacji w schemacie wlasnego ciata, np. ,,Pokaz mi prawa (lewa) reke”,
,Chwy¢ sie prawg r¢ka za lewe kolano”;

e ¢wiczenia orientacji catego ciata w przestrzeni np. klepanie dtonmi o kolana, krecenie
si¢ wokot wihasnej osi, odpychanie si¢ plecami, przeciskanie si¢ przez tunel utworzony
z rak 1 ndg dorostych;

o ¢wiczenia ruchowe utrwalajgce nazwy poszczegdlnych czesci ciata;

e ¢wiczenia ruchowe prowadzone metoda W. Sherbone;

« ruchy naprzemienne — elementy kinezjologii P. Denisona;

e chodzenie: po narysowanej kreda linii (§ciezce); na wprost ze skrecaniem na dany
sygnat w prawo 1 w lewo;

o dotykanie i nazywanie poszczeg6lnych czgsci swojego ciala;

o ilustrowanie gestem 1 mimika podanych tresci 1 czynnosci, zabawy nasladowcze;

o ksztattowanie $wiadomosci wlasnego ciata z wyodrebnianiem i nazywaniem ich
elementoéw (nogi, stopy, glowa, szyja, rece);

e odgadywanie czynnosci wyrazonych ruchem;

o ogladacie odbicia swojego ciata w lustrze;

e orientacja w schemacie ciata osoby stojacej naprzeciwko;

e prostowanie rgk przed siebie, za siebie, w bok, do gory, w dot;



e podporzadkowanie czynnos$ci ruchowych kontroli wzrokowej;

e poruszanie wskazang czescig ciata;

e rozpoznanie potozenia okreslonego przedmiotu wobec siebie;

e rozroznianie zmiany potozenia w lustrzanym odbiciu;

e rozrdznianie prawej i lewej strony ciata;

e rysowanie oburgcz w powietrzu 6semek;

e $piewanie piosenki ,,Tu lewa ragczk¢ mam, a tu prawa mam”;

e umieszczanie sylwet zgodnych z okresleniami stownymi, np. nad, pod, w, za, obok,
przed,

e usprawnianie orientacji przestrzennej w oparciu o ¢wiczenia graficzne oraz w
zabawach tematycznych;

o zabawy orientacyjno-porzadkowe;

e zabawy z przemieszczaniem si¢ (,,lde do przodu, do thu”);

o zwracanie si¢ do dziecka (wielokrotnie w ciggu dnia) z poleceniami: podaj prawg reke,
opus¢ gtowe w dol, podnies lewa noge do gory.

Przemieszczanie si¢:

e chodzenie na palcach;

e czolganie si¢ pod niskimi przeszkodami; jazda na rowerze, deskorolce;

« wchodzenie po schodach i schodzenie z nich;

e pelzanie z przyborem; przechodzenie: przez tunel (schylanie, skakanie); po
zwe¢zonych lub podwyzszonych powierzchniach (faweczce, belce, skakance, pniu
drzewa); przez przeszkody ustawione w réznych plaszczyznach i na r6znej wysokosci;
przez obrecz;

e wspinanie si¢ po drabinkach.

Zjezdzanie na sankach
Cwiczenia orientacji w terenie: odwiedzanie sasiadow i pobliskich miejsc (z nieznaczna

pomoca osoby doroslej); zapamigtanie drogi do dwoch lub trzech miejsc: sklepow, przyjaciot,
0sOb mieszkajacych w sasiedztwie.

1. Zawijanie w koc lub kotdre i dociskanie wzdtuz catego ciata.
2. Zawijanie w koc i rozwijanie z turlaniem w obie strony - "nalesnik"
3. Skakanie na pitce z uszami
4. Skakanie przez gume¢

5. Masowanie ciala gabkami o r6znej fakturze, nazywanie masowanych czesci
ciata, pytanie "co jest wyzej? - kolano czy tokiec¢?".

6. Szczotkowanie dtoni 1 przedramion r6znymi pedzlami i szczotkami.
7. Stymulacja wibracjami - urzgdzeniem do masazu.

8. Grzebanie palcami w ryzu , grochu, makaronach (suchych).



9. Wybieranie z miski jednego sposrod roznego rodzaju ziaren

10. Zabawy z rozpoznawaniem przy pomocy dotyku przedmiotéw schowanych
w pudetku lub w worku, okreslanie ich cech.

11. Sciskanie pilteczek rehabilitacyjnych.
12. Zgniatanie, darcie kawatkow gazet.
13. Opukiwanie opuszkow palcow o stot.
14. Sitowanie si¢ na rece.

15. Podskoki na: trampolinie, materacu nadmuchiwanym, pitce. W czasie
podskoku osoba dorosta powinna trzymac¢ dziecko za r¢ce 1 podciggaé w gore.

16. Pajace - podskoki, orzet na piasku

17. "Taczki" z trzymanie za nogi na wysokos$ci ud, na jajowatej pitce
rehabilitacyjnej, nasladowanie chodu réznych zwierzat: zaba, kaczka, pies,
ston, rak, pajak, waz - wszystkie w pozycji "kucajacej", albo na czworakach,
albo w pozycji lezacej (Waz )

18. "Kotyski" na brzuchu i na plecach

19. Odbijanie stopami pitki w pozycji kotyski na plecach.

20. Turlanie z patrzeniem na ruchomy przedmiot

21. Krecenie si¢ na obrotowym krzesle

22. Place zabaw dla dzieci

23. "Kacik ciszy" dla dzieci nerwowych, silnie pobudzonych - namiot, pudto
kartonowe

24. Zabawy z pitkami i balonami (do balonow mozna wrzuci¢ ziarna kawy,
koraliki itp. - beda spada¢ wolniej niz pitki i tatwiej je ztapac)

25. Zabawy "paluszkowe": "jadg goscie..", "sroczka kaszke warzyta" itp.

26. Chodzenie po murkach, kraweznikach konstruowanych wspoélnie z
dzieckiem w domu, torach przeszkdd z krzesel, kocow, watkéw, poduszek itp.

27. Pchanie i ciagnigcie roznych przedmiotow i mebli
28. "Wyciaganie" poscieli, recznikow, sktadanie koca

29. Gra w bile



30. Rzucanie do celu
31. Cwiczenia z cigzarkami

32. Przyjmowanie 1 utrzymywanie pozycji "bocian", "jaskétka", z otwartymi i
zamknigtymi oczami.

33. Chodzenie po narysowanej linii: stopa za stopa, krzyzujac nogi "jak
modelka", przodem, bokiem, do tytu (dostawiajac z tytu stopg)

34. Podrzucanie i tapanie pitki z "utrudnieniami": klasnigciem, wielokrotnym
kla$nigciem, przysiadem, obrotem ciata o 360 stopni.

Uklad dotykowy:

1. ,,Dotykowe pudelko”:

wez pudetko po butach lub poszewke na poduszke, umie$¢ w srodku rdézne przedmioty, po
czym popros$ dziecko, by wkladajac reke do pudetka sprobowato zgadnaé, jakiego przedmiotu
dotyka.

2. Zabawa w kapieli:

zachecaj dziecko do uzywania podczas kapieli réznych rodzajow gabek, mydet i rgcznikow.
Zaproponuj maluchowi myjki o réznych fakturach, gabki o odmiennych ksztattach, mozesz
tez doda¢ do kapieli odrobing krochmalu z maki ziemniaczane;.

3. ,,Nalesnik”:

ciasno zroluj dziecko w koc, bawigc si¢ w smarowanie 1 zawijanie nalesnika.

4. Wspolne gotowanie:

stwarzaj dziecku jak najwiecej okazji do wspdlnego gotowania, mieszania, ugniatania
réznego rodzaju ciast.

5. Degustacja:
zachgcaj dziecko do probowania nowych potraw, o r6znych smakach i konsystencji.
6. Malowanie dlonmi, stopami:

farbe przeznaczong do malowania palcami mozesz zmiesza¢ z innymi materialami, np. kasza,
piaskiem, ryzem itp. Stworzcie tez wlasng ,,farbe” z kisielu, galaretki czy pianki do golenia.

Uklad przedsionkowy (odpowiedzialny m.in. za ruch i rownowage, napig¢cie mi¢sniowe,
koordynacje):

7. Skakanie na pilce:



wspolne zabawy na duzej nadmuchiwanej pitce, na ktdrej maluch bedzie moglt usiasé i
skakac.

8. Tor przeszkod:

stworzcie wspolnie tor przeszkod, taki ktory bedzie wymagat od dziecka petzania, skakania,
wspinania, turlania, celowania itp.

9. Hustawki:

bujajcie si¢ razem na roznego rodzaju hustawkach (podwieszanych, wahadtowych, wiszacych
oponach).

10. Turlanie:
turlajcie si¢ razem na kocyku, a latem z niewielkiej trawiastej gorki.
11. Bieganie:

przypomnij sobie zabawe¢ w berka; $cigajcie si¢, rozegrajcie mecz pitki noznej czy
koszykowki.

12. Skakanie:

zachecaj dziecko do zeskakiwania z niewielkiego podwyzszenia (np. pierwszego stopnia
schodow), wskakiwania na oznaczone pole, gr¢ w klasy, zabawe skakanka.

13. Bujanie w kocyku:

maluch ktadzie si¢ na roztozonym duzym kocu, a dwie doroste osoby delikatnie bujaja go na
boki.

Uklad proprioceptywny (tzw. czucie glebokie, dostarcza wrazen z miesni i stawow):
14. Silowanie:

usiadz na podtodze i powiedz dziecku ,,Spotkale$ na swojej drodze ogromny kamien, sprobuj
go przepchnac”.

15. Ciagniecie:
pozwol dziecku pcha¢ wozek z zakupami czy spacerowke.
16. Machanie i odbijanie:

zachecaj dziecko do zabawy rakietg tenisowa, do badmintona itp.

17. Chodzenie tylem, bokiekiem (krokiem dostawnym), na palcach, pietach



18. Zabawa w “taczke”:

dziecko opiera dtonie o podloge, a ty chwytasz je za uda i prowadzisz niczym taczke.

19. Nalewanie i przesypywanie:

pozwol dziecku na eksperymenty, niech przelewa ptyny z kubeczka do kubeczka, przez lejek,
a tyzeczka przesypuje drobne materiaty (ryz, kasze¢) do pojemnikoéw roéznej wielkosci i
ksztattu.

Cwiczenia wyciszajace majace na celu dostarczanie
wrazen czucia glebokiego

Masaz ciata materiatami o réznych fakturach, ktéry wykonywac¢ powinno si¢ podczas
kapieli

Mocniejsze wycieranie dziecka rano i wieczorem preferowanymi przez niego
fakturami

Oklepywanie, dociskanie, zwijanie w mate¢, watkowanie

Chodzenie i podskakiwanie po kocu, pod ktérym kladziemy rézne maskotki.
Zadaniem dziecka jest zgadnigcie, o ktorego pluszaka chodzi

Uderzanie rekoma w duzg pitke, odpychanie jej oburacz, ugniatanie réznymi
czgSciami ciata

Mocniejsze przytulanie dziecka

Zawijanie dziecka bandazem — zawijamy pojedyncze cze¢$ci ciala, a zadaniem malucha
jest samodzielne rozwigzanie si¢

Tworzenie tunelu z krzeset 1 kocow. Zadaniem dziecka jest przecisnigcie si¢ przez
niego

Bitwa na poduszki roznej wielkosci i ciezko$ci. Rodzic trzyma poduszke oburacz i
poklepuje nig poszczegolne czgsci ciata dziecka

Dziecko ktadzie si¢ na skraju koca, rodzic toczy je przed soba, jednocze$nie zawijajac,
a nastgpnie odwijajac

Maluch siedzi z rodzicem na podtodze, naprzeciwko niego lezy koszyk z zabawkami
do ktérego mocujemy linke. Zadaniem dziecka jest przyciagniecie go do siebie
Przewracanie na poduszki, materac

Cwiczenia stymulujace uklad przedsionkowy

Bujanie dziecka w kocu do przodu, tytu, na boki

Maluch siedzi na kocu, ktéry rodzice chwytaja za rogi i ciagna po pokoju

Dziecko lezy na plecach z uniesionymi rekami, rodzic je chwyta, lekko unosi 1 kotysze
na boki

Na podtodze ktadziemy deske do prasowania, umieszczamy na niej dziecko,
chwytamy koniec deski przy glowie, lekko unosimy nad podtogg i delikatnie
kotyszemy

Rodzic siada na podtodze z lekko podkurczonymi nogami. Dziecko chodzi dookota, a
mama lub tata wystawiaja przeszkody, nad lub pod ktéorymi ma ono przejs¢
Cwiczenia na specjalnej pitce typu ,.kangur” — balansowanie na niej na brzuchu lub
plecach



Stawiamy dwa krzesta jedno za drugim, siadamy na nich z dzieckiem i udajemy, ze
jedziemy samochodem — krecimy kierownicg (przechylamy si¢ na boki), hamujemy i
przyspieszamy (ruchy ciata do przodu i tytu), jedziemy po nierownej drodze
(podskakujemy)

Na podtodze ktadziemy sznur i chodzimy po nim boso do przodu, do tylu i bokiem
Lapanie baniek mydlanych oburgcz lub w kubeczki, zbijanie ich regkami albo
rakietkami

Na podtodze ktadziemy gazety, ktore petni¢ beda role kamieni w wodzie. Idziemy po
nich gesiego, przeskakujac z jedno na drugi tak, aby nie spas¢

Skakanie po materacu dmuchanym, przewracanie si¢ na niego



