/ABAWY

SENSORYCZNE




Zabawy sensoryczne
to réznego rodzaju
aktywnosci, ktore
angazujq zmysly
dziecka w celu
stymulowania
rozwoju
SCNSOrycznego

I poznawczego.

SENSO

Py
zabawy

Moga pomaoc

W rozwijaniu
umicjetnosci
percepeyjnych,
takich jak
rozroznianic
kolorow, ksztaltow
i faktur, a takze
poprawic integracjc
SENSorycznag

I uMicjetnosci
motoryczne.

Zabawy sensoryczne mozna

modyfikowac i dostosowywaé

do indywidualnych potrzeb

i mozliwosci dziecka.

Dzicki takim zabawom, dziecko moze
rozwijac¢ swoje zmysly, koordynacje
ruchowa, umiejetnosci poznawcze

i emocjonalne.
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INTEGRACJA SENSORYCZNA
W TERAPII

[ntegracja sensoryczna to proces, ktory polega
na integraciji, selekcji i organizacji informacji zmystowych,
ktore wplywaja na nasza percepcije, ruch i zachowanie.

W terapii integracji sensorycznej stosuje sie rozne techniki
i Cwiczenia, ktére pomagaja dziecku w rozwoju integracii
sensoryczngj i radzeniu sobie z trudnosciami zwiazanymi

7 przetwarzaniem zmystowym.
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Terapia integracji sensoryczngej jest stosowana
w leczeniu dzieci z réznymi zaburzeniami, w tym:

o zaburzeniami
7¢ spektrum
autyzmu,

* 7zcspolem
nadpobudliwosci

psychoruchowe;
(ADHD),

o dyspraksja
OZWOJOWa,
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opoznicnicm
rOZWOju Mowy
iruchu,

opoznicnicm
roZWOju Mowy
iruchu,

zaburzeniami
cmocjonalnymi
zachowawczymi,

trudnosSciami
W nauce.
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' Terapia integraciji
SCNSOrycznej moze
obejmowac rozne
techniki i ¢wiczenia,
takie jak:

ZABAWY SENSORYCZNE

TRENING PERCEPCYJNO-
MOTORYCZNY

CWICZENIA ROWNOWAGI
[ KOORDYNACJI RUCHOWE]

CWICZENIA SILOWE

TERAPIE REKI

TERAPIE MOWY

TERAPIE ZACHOWANIA
[ EMOC]JI




Celem terapii integracji sensoryczne;
jest poprawa funkcjonowania dziecka
w codziennym zyciu, w tym poprawa
koncentracji, uwagi, koordynacii
ruchowej, percepcji wzrokowe;

i sluchowej, a takze radzenie sobie

z trudnosciami emocjonalnymi

i zachowawczymi.




Terapia integracji sensorycznej powinna

byv¢ przeprowadzana przez wykwalifikowanych
terapeutow, ktorzy posiadaja odpowiednic wyksztalcenie
i dosSwiadczenie w pracy z dzie¢mi z zaburzeniami
SCNSOIyCznymi.

08



TERAPIA SENSORYCZNA, ZWANA TAKZE
TERAPIA INTEGRACJI SENSORYCZNL]

to podejscie terapeutyczne, ktore skupia sic na pracy
7. dzie¢mi z zaburzeniami sensorycznymi, ktore moga

mie¢ wplyw na ich funkcjonowanie w codziennym zyciu.

Terapia sensoryczna opicra si¢ na teorii,

7¢ organizm czlowicka reaguje na bodzce sensoryczne,
a gdy te bodzce sa nieprawidlowo przetwarzane,

moga powodowac problemy zzachowaniem,
cmocjami i funkcjonowaniem dziecka.
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CELEM

l

terapii sensoryczngej jest poprawa integracji Sensorycznej
i funkcjonowania dziecka w codziennym zyciu.

Terapia ta jest przeprowadzana przez wykwalifikowanych
terapeutdw, ktorzy posiadaja specjalistyczng wiedze

i umicjetnosci w zakresic pracy z dzie¢mi z zaburzeniami
SENSOryCcznymi.
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Terapia
SENSoryczna moze
obejmowac rézne
formy, takie jak:

ZABAWY SENSORYCZNE

TERAPIA RUCHOWA

TERAPIA MOWY

TRENING PERCEPCYJNO-
MOTORYCZNY

Terapcuta moze
rowniez stosowac
rozne techniki,
takie jak masaz,
akupresura,
techniki
relaksacyjne

i terapic wodna.
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Zabawy
SCNSOryczne

sa jednym

7. podstawowych
clementow terapii
SeNsorycznej

oraz sa jednym

7. podstawowych
clementow terapii.

SENSg
P
L

zabawy

mMajg na celu

Przyktady zabaw

budzenie
:?L?sprownienie SETUSOUy T El:
réznych zmystow, gra w pitke,
takich jak: skakanie na trampolinie,
wzrok, stuch, chodzenie po linie,
dotyk, wech uktadanie puzzli,
I smak

r6dznego rodzaju ¢wiczenia sitowe.
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Terapcuta moze
stosowac rozne
techniki, takie jak:

TERAPIA
RUCHOWA

skupia si¢ na pracy
7z ruchem
i koordynacja

ruchowa dziecka.

trening rownowagi,

¢wiczenia koordynacyijne,

trening silowy;,
¢wiczenia na kolach

gimnastycznych.
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Terapia mowy jest stosowana w przypadku dzieci, ktore maja

trudnosci z rozwojem mowy.

Terapeuta moze stosowac rozne techniki, takie jak:

l cwiczenia wymowy,

¢wiczenia sluchowe,

' ¢wiczenia dotyczace rozumienia jezyka
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Trening percepcyjno-motoryczny
skupia si¢ na pracy z polaczeniem
pomicdzy percepcja aruchem.

Terapeuta moze
stosowac rozne
techniki, takie jak:

e CWiczcnia
na rownowagg,

e lrening
koordynaciji
wzrokowo-
ruchowej,

e rening
na kotach
gimnastycznych.
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Terapia sensoryczna jest skuteczna
mectoda leczenia dzieci
7z zaburzeniami sensorycznymi.

Warto jednak
pamictac,

7¢ kazde dziecko
jest unikalne

i wymaga
indywifualnego
podejscia
terapeutycznego.

Terapecuta powinien
dostosowac swoje podejscie
do indywidualnych potrzeb.
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o) 1]

sensorycznych:
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I.MALOWANIE PALCAMI

Dzieci uwiclbiaja malowa¢ palcami, a tazabawa
jest rowniez Swietnym sposobem na rozwijanie umiejetnosci

manualnych oraz stymulowanic zmystu dotyku i wzroku.
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2. ZABAWA PIASKIEM
RINETYCZNYM

Ten pachnacy piasek jest wspanialym narzedziem
sensorycznym, ktory pomaga w rozwijaniu zmyslu dotyku
i umicjetnosci motorycznych.

Dzieci moga lepic z niego ksztalty, ukladac wzory

i po prostu bawic si¢ nim.
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5. GRAWODY

Zabawy wwodzic to doskonaly sposob na stymulowanic
zmystu dotyku i sluchu.

Dzieci moga bawi¢ sic woda w wannie, w basenie

lub w zlewie, a takze wykonywac réznego rodzaju

cksperymenty zwoda.

||ll;"|..'

"
5
-
"
-
]
&
.3
-
-
]
-
-
"

!
—
i

F
—
%L
=
-
s
T
-
+=
-
==
-
-

20



4. ZABAWA 7 PIANRA
DO GOLENIA

Pianka do golenia jest mickka i delikatna w dotyku,

ajej konsystencja moze by¢ swictnym narzedziem

do rozwijania zmystu dotyku i wzroku.

Dzieci moga bawi¢ si¢ nia, rozsmarowywac naroznych

powierzchniach i eksperymentowac 7 jej konsystencja.
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5. ZABAWY Z PILKAMI
SENSORYCZNYMI

Pilki sensoryczne sa mickkic i maja rézne faktury,
co pozwala na stymulowanic zmyslu dotyku i poznawanic
roznych tekstur.

Dzieci moga rzucac pitkami, lepic z nich wieze, a takze

bawi¢ sic nimi w wodzic.
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0. ZABAWA 7Z KLOCKAMI
SENSORYCZNYMI

Klocki sensoryczne maja rézne ksztalty, faktury
i kolory, co pozwala na stymulowanic zmyslu dotyku
i wzroku.

Dzieci moga budowac 7 nich wieze, uklada¢ wzory,

a takze po prostu bawic si¢ nimi.
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(. LZABAWY Z WODA

Zabawa w plywanie, brodzenie w kaluzach, zabawy

w basenie lub w wannie.




8. ZABAWY Z PIASKIEM

Budowanic zamkow, wykopywanie rowow, lepienie
ciasteczek z piasku.
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9. ZABAWY 7 GLINA
LUDB PLASTELINA

’ Modelowanie, wyciskanie, rzezbienie.
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10. ZABAWY Z FARBAMI

I Malowanic palcami, farbami wodnymi, malowanic

na mokrej powierzchni.
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I1. ZABAWY DOTYROWE

Dotykanie réznych tekstur, np. piorka, kamienie,

chusteczki higieniczne, koraliki.
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12. ZABAWY DZWIEKOWE

Sluchanice roznych dzwickow, np. instrumentow
muzycznych, szumu wiatru, dzwonkow.

—
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15. ZABAWY ZAPACHOWE

Rozpoznawanie réznych zapachow, np. kwiatow, owocow,
przypraw.

(L /"‘
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14. ZABAWY SMAROWE

Probowanice réznych smakow, np. owocow, sokow,

slodyczy.
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/ABAWY SENSORYCZNE

Pomagaja dziecku rozwija¢ koordynacije, umiejetnosé

lkoncentraciji, rozpoznawania i reagowania na rézne bodzce

oraz rozwijaja jego wyobraznic¢ i kreatywnos¢.
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15. ZABAWY Z BALONAMI

\ Dmuchanie balonow, wyscigi, zabawy w kopanie,

probowanie zlapac balon bez uzyciarak.
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16. ZABAWY Z BABELKAMI
MYDLANYMI

Puszczanic babelkow, probowanie ich zlapaé, lapanie

babelkow na palcach.
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17. ZABAWY Z CIENIAMI

Rysowanie cieni rekoma lub przedmiotami, probowanie

zlapac cien, zabawy w cicniogranic.
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18. ZABAWY ZE SWIATLEM

Zabawy latarka, projekcje na Scianie, zabawy

7z refleksami.




19. ZABAWY Z TRANINAMI

Dotykanie i badanie réznych tkanin, np. aksamitow,
weluréw, bawelnianych, satynowych.
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20. ZABAWY Z RLOCRKAMI

| Ukladanie roznych konstrukgiji, np. wiez, domkow, mostow.
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21. ZABAWY
/ INSTRUMENTAMI
MUZYCZNYMI

Probowanie roznych instrumentow, np. bebnow,
ksylofonow, fletow, gitar.
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22. ZABAWY Z PRZYRODA

Zbicranie kolorowych lisci, kwiatow, patrzenic na chmury,
odkrywanie réznych owadow.
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/ABAWY SENSORYCZNE

Mozna dostosowac do wicku dziecka, jego zainteresowan
i potrzeb, a takze mozna je wykorzystac¢ w celuwspierania

rozwoju jezykowego i poznawczego.

Warto pamictac, z¢ zabawy sensoryczne sq wazne
dla rozwoju dziecka i wplywaja na jego zdolnos¢ do uczenia

sic i radzenia sobie w Swiecie.
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25. ZABAWY Z PIANRKA

Wlewanie pianki do miseczki, rozbryzgiwanic jej na blacie,

zabawa w pilke z pianki.

: 4
T b -
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24. ZABAWY Z CHELODNYMI
LUB CIEPLYMI
PRZEDMIOTAMI

Zabawa w goracy i zimny, np. probowanic rozpoznac,

czy przedmiot jest cieply czy zimny, lapanie kawalkow lodu.
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. LABAWY Z DREWNEM

25

7bienie w drewnie.

I'7C

)

Budowanic wicz, ukladanic puzzli

|




26. ZABAWY Z MASA SOLNA

Mieszanic soli zwoda, modelowanie réznych ksztaltow,
tworzenic Wzorow.
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27. ZABAWY Z ZAPACHAMI

Ukladanie zapachowych butelek i proba rozpoznawania

rozne zapachow
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28. ZABAWY Z ROZNYMI
RODZAJAMI ZIAREN

Dotykanie i badanie ziaren, np. kawy, kukurydzy, fasoli,

ryzu.




29. ZABAWY Z ROLORAMI

Mieszanie farb, malowanie na roznych powierzchniach,

ukladanie kolorowych klockow.
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30. ZABAWY W ODROZNIANIE
DZWIEKOW

Rozrédznianie roznych dzwickow, np. wibragciji, dzwickow

wysokich i niskich.
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>l ZABAWY Z RUCHEM

Ukladanie ciala w réznych pozycjach, cwiczenia rownowag,
skakanie na trampolinie.

r;’*}'
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52. ZABAWY Z WODA

Zabawy w basenie, probowanic roznych rodzajow wody
(np. cieplej, zimnej, z dodatkiem mydla), ustawianie

strumicni wodly.
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33. ZABAWY Z GLINA
LUB PLASTELINA

\ Modclowanie réznych ksztaltow, tworzenie postaci,

dodawanie kolorow.
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34. ZABAWY Z WODA
[ PIASKIEM

\ Zabawy w piaskownicy, ukladanic réznych form i ksztaltow,

cksperymentowanie z budowaniem grodzisk i kanalow.
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35. ZABAWY Z JEDZENIEM

Probowanic réznych smakow, konsystenciii tekstur,

np. jedzenie owocow, warzyw, mleka, jogurtu.
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36. ZABAWY
7 PRZEDMIOTAMI
O ROZNYCH FAKTURACH

‘ Probowanie roznych smakow, konsystenciii tekstur,

np. jedzenic owocow, warzyw, mleka, jogurtu.
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(. LZABAWY Z MUZYRA

Sluchanie roznych rodzajow muzyki, ruch na rytmie,

tworzenic wlasnej muzyki.
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78. ZABAWY 7 ZAPACHAMI
| SMARAMI

Probowanie roznych smakow i zapachow i laczenie
ich ze soba, np. zapach cytryny i smak cytrynowego

napoju.
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79. ZABAWY Z RUCHEM
| BALANSOWANIEM

Probowanie réznych form ruchu, np. chodzenie
po réwnowazni, proba wykonania réznych ruchow
bez spadania.
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40. ZABAWY
/ ELEMENTAMI NATURY

’ Zbieranie kamieni, patrzenie na chmury;, sluchanie

dzwickow w lesie.
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/ABAWY SENSORYCZNE

Mozna dostosowac do potrzeb i mozliwosci dziecka

oraz dostepnych materialow.

Takie zabawy wspomagaja rozwoj poznawczy,

cmocjonalny i spoleczny dziecka, a takze ksztaltuja

Jjego zainteresowania i pasje.




41. ZABAWA W CIEPLE]J
WODZIE Z DODATKIEM
OLEJKOW ETERYCZNYCH

Ciepla woda z dodatkiem olejlkow eterycznych

to doskonaly sposob na relaks i stymulowanic zmyslow.
Dzieci moga bawic si¢ w takicj wodzie, a takze uczestniczy¢
wréznego rodzaju zabawach i éwiczeniach, ktore

pomagaja w rozwijaniu umicjetnosci poznawczych.
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42. JABAWA 7 BABELKRAMI

Babelki mydlane sa Swictnym narzedziem do stymulowania
zmystu wzroku, dotyku i sluchu.

Dzieci moga probowac lapac¢ babelki, wybuchac
jeiobserwowag, jak si¢ poruszaja.
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45. ZABAWA CIASTOLINA

Ciastolina to klasyczna zabawka, ktora pozwala
na rozwijanie umicjetno$ci manualnych,

a takze stymulowanic zmysltu dotyku i wechu.
Dzicci moga lepic 7 ciastoliny rézne ksztalty

i cksperymentowac z jej konsystencja.
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44. ZABAWA MAZARKRAMI
/APACHOWYMI

Mazaki zapachowe to $wictne narzedzie do stymulowania
zmystu wechu i wzroku.

Dzieci moga rysowac nimi i wachac zapachy;,
a takze ¢wiczy¢ rozpoznawanie zapachow.

I
i/ 4 II
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45. ZABAWA
W SENSORYCZNYM
BASENIE Z KULKAMI

Taki basen z kulkami jest doskonalym narzedziem
do stymulowania zmyslu dotyku i umigjetnosci
motorycznych.

Dzieci moga w nim nurkowac, lepic z kulek rozne ksztalty,

a takze cksperymentowac zich faktura.

~
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46. ZABAWA Z PIANKA
DO KAPIELI

Pianka do kapieli to kolejne narzedzie, ktore pozwala

na stymulowanie zmyslu dotyku i wechu.

Dzieci moga bawic si¢ pianka, tworzy¢ z nicj rozne ksztalty

i cksperymentowac z jej konsystencja.
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47. ZABAWA ZAPACHOWA
PLASTELINA

Plastelina zapachowa to doskonale narzedzie

do stymulowania zmyslu wechu i dotyku.

Dzieci moga lepic 7 nigj rézne ksztalty i wachaé rézne

zapachy.




48. ZABAWA
W SENSORYCZNYM
PUDELRU

Sensoryczne pudelko to pojemnik wypelniony réznymi
materialami, takimi jak ryz, makaron, cckiny czy koraliki.

Dzieci moga bawic sic w takim pudelku, uklada¢ rézne

wzory i cksperymentowac z réznymi fakturami.
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49. ZABAWA Z GABRAMI

Gabki sa mickkie i delikatne w dotyku, co pozwala
na stymulowanie zmystu dotyku i umicjetnosci
manualnych.

Dzieci moga bawi¢ sic gabkami, my¢ nimi zabawki lub robic¢

rozne eksperymenty zwoda.




50. ZABAWA Z PUDELKIEM
/. NIESPODZIANRA

Pudelko z niespodzianka to pojemnik wypelniony réznymi
przedmiotami, ktore dziecko musi dotykac i bez uzycia
wzroku probuje odgadnac jaki przedmiot jest ukryty

w pudelku z niespodzianka.
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Cwiczenia
SCNSOryczNe

Cwiczenia sensoryczne

to forma terapii, ktéra

mMa na celu pobudzenie
zmystow, poprawe integracii
sensorycznej

oraz koordynacji ruchowej

u dzieci.

Wszystkie Ewiczenia sensoryczne powinny

by¢ dostosowane do indywidualnych potrzeb i mozliwosci
dziecka oraz wykonywane pod nadzorem specijalisty

lub rodzica.
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CwiCzcnia Sensoryczne

Regularnie
wykonywane mogg
pomaoc dziecku
W poprawie integracji
sensorycznej,
koordynacji ruchowej
oraz w lepszym
radzeniu sobie
z bodzcami
Z otoczenia.

Powinny
by¢€ dostosowane
do potrzeb
i mozliwosci dziecka,
aich celem
jest pobudzenie
zmystow, rozwoj
integraciji sensoryczne;j,
koordynaciji ruchowej
i 0gbInej kondyciji
fizycznej.
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Przvklady
cwiczen
scnsorycznyvch:




ukladanie puzzl,
rozpoznawanic
kolorow,

ukladaniec obrazkow
7 klockow,
odtwarzaniec ruchow
ciala nasladujac
inna osobeg.
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np.

o sluchanie réznych
rodzajow muzyki,

e rozpoznawanic
dzwickow z otoczenia,

e tworzenic
i nasladowanic
dzwickow za pomoca

instrumentow

muzycznych.
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wiczenia dotykowe

np.

 badanie réznych
faktur, konsystencii,
temperatury
przedmiotow

« ¢wiczenia dotykowe
na specjalnych
poduszkach

scnsorycznych.
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swiczenia
proprioceptywne

np.

« ¢wiczenia sitowe
7 wykorzystaniecm
ciczarow,

. skakanic
na trampolinie,

« ruch na rownowazni.
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ICzenia
rownowagi

np.

« chodzenie

poO rownowazni,

« skakanic na jedne;

nodze,

« Cwiczenia z hulajnoga.
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iCzenia
zewnetrzne
np.

« zabawy na Swiczym

powietrzu,
e jazda narowerze,

« skakanie na skakance.

79



e plywanie,

 zabawy w basenie,

»,

« CwicCzenia z uzyciem

butelek wody.
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iczcnia

np.

« probowanie roznych
ciczarow,

« Cwiczenia silowe
7 uzyciem pilek,

o tasSm elastycznych.
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= 7. wykorzystaniem
zmyslow

np.
« probowanie roznych

smakow,

« wachanie réznych

zapachow,

 odczuwanie roznych
faktur.
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wibroterapeutyczne
np.
« masowanic specjalnymi
urzadzeniami,

« wibracyjne maty
lub pilki, ktore
pobudzaja zmysl dotyku.
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aromaterapii
np.

rozpoznawanic réznych
zapachow,

tworzenie zapachow
7 olejlkow eterycznych,

aromaterapia
przy masazach.
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« probowanie roznych
smakow,

e rozpoznawanie
skladnikow potraw,

o tworzeniec nowych
smakow.
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ruchu
np.

« Cwiczenia gimnastyczne,

e Laniec,

 jOga.
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7 wykorzystaniem

{ dotyku i ruchu
-

np.
« zabawy z pilka,
« odbijanie pitki od Sciany,

¢ przenoszenic

przedmiotow z jednego

micjsca na drugie.
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, il
Rl o
! 7 wykorzystaniem
“1 rownowagi
W | i koordynagcji
ﬂ"P —:Jﬁ“a
/-" A np.

« chodzenie

po balansujacej desce,

« ¢wiczenia z hula-hopem.
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np.

« plywanie,

 zabawy w basecnie
7 pilka,

« nurkowanie.




7 wykorzystaniem

przedmiotow

np.
o ukladanie klockow,

o zabawy z ukladankami,

 rysowanie, malowanie.
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7 wykorzystaniem
dzwickow
np.

« granainstrumentach

muzycznych,
e Spicwanic,

o odtwarzanic réznych

dzwickow za pomoca

przedmiotow.
o1



el o
IOt 2 wykorzystaniem
tekstur

np.
« ukladanie puzzli
7z materialow o réznych
fakturach,

o dotykanic réznych
materialow (np. piaskuy,

mchu, piorek).
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temperatur
np.

e rozpoznawanie roznych

temperatur: goracego
i zimnego,

* przenoszenic
przedmiotéw z jednego
micjsca na drugie
za pomoca roznych
narzedzi (np. rekawic).
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wechu

np.

e rozpoznawanie réznych
zapachow: kwiatow,

przypraw,

o Cwiczenia w szukaniu
zapachéw W powictrzu

lub na przedmiotach.
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7 wykorzystaniem
wzroku

np.

e rozpoznawanic kolorow,
ksztaltow i wzorow,

e gry planszowe

wymagajace
Spostrzegawczosci.
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ciczaru

np.

¢ przenoszenic

przedmiotow o roznych
wagach,

« stawianie na palcach

i opadanic na picty.
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ruchow

mimowolnych

np.
« robienie "baczka"

w rckach,

e poruszanic

sic z zamknictymi oczami,

« zamrazanie ruchu

przez kilka sekund.

97



ruchow
koordynacyjnych

np.
o kopanie pilki,

o ruchy skakanka, hula-
hop,

« balansowanie na jednej
nodze.
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7 wykorzystaniem
roznych przedmiotow

np.

gra:

 wpaletke,

e rzutki,

e gry planszowe,
. puzzle,
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* Joga,

« medytacja,

e Masaz,
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TRENING
PERCEPCYJNO-MOTORYCZNY

to forma terapii sensorycznej, ktdra pomaga
W poprawie potgczenia miedzy percepcjq
sensoryczng, a motorykq, czyli zdolnoscig
do koordynacji ruchowe;.
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Wazne
jest,

aby trening
percepcyjno-
motoryczny

byt prowadzony
przez
wykwalifikowanego
terapeute

| byt dostosowany
do indywidualnych
potrzeb kazdego
dziecka.

Regularne wykonywanie €wiczen treningu
percepcyjno-motorycznego moze przynieSc
pozytywne efekty, takie jak poprawa rownowagji,
koordynacji ruchowej, a takze poprawa percepciji

sensorycznej.



Przyklady ¢wiczen treningu
percepcyjno-motorycznego
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.
Cwiczenia
rownowagi

Cwiczenia
polegajqce:

na staniu
na jednej nodze,

chodzeniu
po linie,

stawianiu klockow
Nna sobie,

a takze staniu
Nna tzw.
"hulajnodze’.




2.
Cwiczenia
koordynaciji

wzrokowo-ruchowe;
N, L

Cwiczenia
przyktadowe: g

"

tapanie pitki
oczami,

zroznicowane
cwiczenia
ze skakankaq.




).

Cwiczenia
proprioceptywne

Cwiczenia
przyktadowe:

podnoszenie
ciezarow,

¢wiczenia sitowe,

cwiczenia e
na kotach )
gimnastycznych.
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1.

Cwiczenia
przestrzennce

Cwiczenia
przyktadowe:

uktadanie puzzli,

przesypywanie
Z jednego
pojemniczka
do drugiego,

sortowanie
przedmiotow
wedtug rozmiaru
lulo koloru.



.

Cwiczenia
manipulacyjne

Cwiczenia
przyktadowe:

f

uktadanie
klockow,

zabawa
modeling,

mMalowanie
palcami,

rysowanie.



0.

Cwiczenia sensoryezne
7. wykorzystaniem
muzyKki

Cwiczenia
przyktadowe:
taniec,

gra
Nna instrumentach

muzycznych,

cwiczenia

ze stuchowym
rozumieniem
rytmu.




/.
Cwiczenia

7. wykorzystaniecm

wody

Cwiczenia '\,
przyktadowe:

ptywanie,

chodzenie
po basenie,

zabawy z woda.



Cwiczenia

7 balonem

Cwiczenia

polegajqce: 7

na kopaniu, : \
podbijaniu ,
lub fapaniu

balonéw réznymi
czesciami ciatq,

np. gtowq, stopq
lub tokciem.




9.

Cwiczenia z kulka
do masazu

Cwiczenia
polegajqce:

na ruchach
masujgcych kulkg
rébzne czesci ciatq,
np. stop, rak,

plecow.




10.
Cwiczenia z pilka
lckarska

Cwiczenia
polegajqce:

na trzymaniu,
przekazywaniu,
rzucaniu,

tapaniu pitki
lekarskie;j.




I1.
Cwiczenia z pilka
do squasha

Cwiczenia
polegajqce:

na grze

W squasha,
ktéra wymaga
szybkich reakcii,

precyzyjnych
ruchéw i dobrej
koordynacji
ruchowe.




12.
Cwiczenia
z hulajnoga

Cwiczenia
polegajqce:

na jezdzie

na hulajnodze,
ktéra wymaga
utrzymania

rownowagi
| koordynaciji
ruchowe;.




Cwiczenia
polegajqce:

na jezdzie

na rowerze, ktéra
rozwija
koordynacije
ruchowq,
rownowage i site
miesni.

Cwiczenia

/. TOWCI CIT




14.

Cwiczenia
z trampoling

Cwiczenia
polegajqce:

na skakaniu

na trampolinie,

ktora poprawia
rownowage,
koordynacje isite .
miesni. |




15.

Cwiczenia
7z drabinka
gimnastyczna

Cwiczenia
polegajqce:

na wspinaniu
sie na drabinke
gimnastyczng,
ktora rozwija site
miesni,
koordynacje

i rbwnowage.
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CWICZENIA ROWNOWAGI

Oto kilka przyktaddw cwiczeh rownowag;i,
ktdre mozna wykonywac w domu

lub na sitowni:




1.

Cwiczenia na jednej nodze

stanie na jednej
nodze przez kilka
sekund, a nastepnie
powtérzenie
cwiczenia na drugiej
nodze.

Mozna réwniez
prébowac
wykonywac rézne
ruchy
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2.

Cwiczenia z pillka

stanie na jednej
nodze i préba
utrzymania pitki
miedzy kolanami

lub tapanie pitki, ktéra

i luba
JeSt rzucana przez "‘“il..
4 "‘.'—"""Fi
partnera. h
i': [
A :
A
"i'll* #'Ir'-""'l: e =
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5.

Cwiczenia na pilce do pilatesu

stanie na pitce

do pilatesu i proba
utrzymania
rownowagi podczas
wykonywania
roznych ruchow,
takich jak przysiady
lub podnoszenie
ciezaréw.
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1.

Cwiczenia z klockami

stanie na jednej
nodze i umieszczenie
klockdbw na podtodze.

Nastepnie nalezy
préobowac podniesé
i umiescic kazdy
klocek na stosie,
utrzymujqc
rownowage na jednej |
nodze. h
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5.

Cwiczenia z drabinka rownowazna

préba przejscia

po drabince
rownowaznej

bez dotkniecia ziemi.
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6.

Cwiczenia z chodzeniem po linie

utozenie liny

na podtodze i proba
przejsScia po niej

bez dotkniecia ziemi.
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/.

Cwiczenia z zamknietymi oczami

stanie na jednej
nodze z zamknietymi
0Czdmi, CO zmusza
ciato do korzystania
z innych zmystow,
takich jak
propriocepcja,

aby utrzymac
rownowage.
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Cwiczenia rownowagi
sa wazne dla utrzymania
zdrowia i zapobiegania
kontuzjom.

Regularne wykonywanie
cwiczen rownowagi moze
POMOC W poprawic
koordynacji ruchowe;

I wzmacnianiu micsni,
co z kolei moze pomoc
w utrzymaniu dobrego
zdrowia i kondyciji fizyczne;j.

1277



3.

Stabilizacja stojaca

St6j na jednej nodze
i sprobuj utrzymac
rOwnowage przez
okoto 30 sekund.

Powtorz to ¢wiczenie
na drugiej nodze.

Aby to ¢wiczenie byto
trudniejsze, mozesz
sprobowac podnies¢
jedng noge

do przodu lub do tytu
podczas trzymania

rOwnowagi.
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9.

Cwiczenia na pilce

Usigdz na pitce

do ¢wiczen i sprobuj
utrzymac
rOwnowage, unoszgc
jednq lub obie nogi.

Mozesz réwniez
przekrecac biodra

i barki, aby wzmocnic
miesnie stabilizujgce.
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10.

Marsz na pictach

Stah na pietach l

i sprobuj utrzymac
rOwnowage przez
kilka sekund.

Nastepnie powroe
do pozycji wyjsciowej
i sprobuj utrzymac
rownowage
na palcach
przez kilka sekund.
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11.

Marsz z wzniesionymi kolanami

|dz powoli do przodu
i podnos kolana
jak najwyze;.

Upewnij sie,

Ze utrzymujesz
rownowage podczas
wykonywania tego
Ccwiczenia.
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12.
Przeskoki

Uzyj prostych
przeskokow,
aby poprawié
rownowage.

Stan na jednej nodze
i zréb kilka skokéw

Z boku na bok lub

do przodu i do tytu.
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15.

Cwiczenia z balansujaca deska

Stdj na desce
balansujgcej

i sprobuj utrzymac
rOwnowage przez
kilka sekund.

Mozesz rowniez
sprébowac
przechylac

sie na boki, przodem
i tytem,

aby wzmocnic
miesSnie stabilizujgce.
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14.

Cwiczenia z zamknietymi oczami

Stdj na jednej nodze

Z zamknietymi
oczami i sprobuj
utrzymac rownowage
przez kilka sekund.

To Cwiczenie jest
trudniejsze, poniewaz
musisz polegac

na swoim
Zmystowym systemie
rownowagi.
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Cwiczenia réwnowagi mogq pomoc
w poprawie rownowagi, koordynacii
| stabilnosci ciata.

Regularne wykonywanie tych Cwiczen
moze réwniez pomaoc w zapobieganiu
kontuzjom i poprawie ogdlnej kondyciji
fizyczne;.
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Cwiczenia
koordynaciji
wzrokowo-ruchowe;

przyklady

136



1. Rysowanie cyfr w powietrzu

Popros dziecko o harysowanie
cyfr w powietrzu przy uzyciu
palcow.

Upewnij sig, ze dziecko patrzy
na reke, podczas gdy rysuje
cyfry.
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2. Rzucanie pitki

Popros dziecko o rzucanie pitki
| tapanie jej jednq reka.

Mozesz zmieniac kierunek

i wysokoS¢ rzutu, aby wzmochic
koordynacje
wzrokowo-ruchowaq.
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3. Gry planszowe

Gry planszowe, takie jak "Mtynek”
lub "Warcaby’, wymagaijg
dobrej koordynaciji
wzrokowo-ruchowej.

Upewnij sig, ze dziecko patrzy
na plansze, podczas
gdy wykonuje ruch.
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4. Poszukiwaniec roznic

Zaproponuj dziecku szukanie
roznic migdzy dwoma
obrazkami lub obiektami.

Mozesz rowniez zrobic¢
to w formie zabawy

"Gdzie jest roznica?".

140




. S—

Y

{

- _quc..t'ri’{ﬁ'ii’['ﬁf

5. Podazanie za liniami

Popros dziecko o Sledzenie linii
o roznych ksztattach, takich
jak proste linie, tuki i spirale.

Mozesz narysowac linie
na papierze lub poprosic
dziecko o Sledzenie linii
na planszy do gry.
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6. Pisanic na piasku

Popros dziecko o pisanie liter
i cyfr na powierzchni piasku,
uzywajqc palcow.

Upewnij sig, ze dziecko patrzy
na palec, podczas gdy pisze.
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7. Zabawy z hula-hop

Popros dziecko o trzymanie
hula-hop na talii i prébe
chodzenia z nim.

To Ewiczenie wymaga

koordynaciji wzrokowo-ruchowej
i rbwnowagi.
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Cwig¢zenia
koordynacji
WZTI OOWO
rUChOWej
pomagaja
W poprawic
zdolnosci
Sdo sledzenia.
JU R ) Uil
0 wirokiem
I ikQOFdYnaij
ruchowej.

Regularne wykonywanie
tvch ¢wiczen moze

pomoc w poprawic
ogdlnej koordynacii
i sprawnosci fizycznej.



8. Podnoszenie kart

Umies¢ kilka kart na stole

| popros dziecko o podnoszenie
ich po kolei za pomocq jednej
reki.

Mozesz zmienia€ pozycje kart,
aby utrudni€ Ewiczenie.
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9. Rysowanic 7 pamicci

Popros dziecko o narysowanie
obiektu, takiego jaok domek,
kwiatek lub samochod,

Z pamigci.

Upewnij sig, ze dziecko patrzy
na obiekt, zanim zacznie
rysowac.
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10. Rysowanie kolek

Popros dziecko o rysowanie kotek
na papierze, a nastepnie
oznaczanie ich punktem

lub kreseczkq, w kolejnosci

od najwiekszego

do najmniejszego.

To Ewiczenie pomaga poprawic
koordynacje wzrokowo-ruchowq
| umiejetnosci grafomotoryczne.
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11. Zgadywanie kolorow

Pokaz dziecku trzy lub cztery
kolorowe przedmioty i popros,
aby nazwato je w kolejnosci.

Mozesz réwniez poprosic
o nazwanie koloru, ktory widzi
PO zdjeciu opaski z oczu.
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12. Rzucanie i lapanie pitki
7z uzyciem jednej reki

Popros dziecko o rzucanie pitki
| tapanie jej jednqg rekq z réznych
odlegtosci i kierunkow.

To Ewiczenie pomaga poprawic
koordynacje wzrokowo-ruchowq

| umiejetnosci motoryczne.
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13. Graw berka

Popro$ dziecko o bieganie wokot
pokoju lub na podworku

i unikanie przeszkéd, takich

jak mebile lub drzewa.

To Ewiczenie wymaga
koordynacji wzrokowo-ruchowej,
szybkosci reakciji i umiejetnosci
rOwnowazenia.
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14. Zabawy z kolami

Popros dziecko o jezdzenie

na rowerze lub hulajnodze,

aby wzmochni¢ umiejetnosci
koordynacji wzrokowo-ruchowej
i rbwnowagi.
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Zabawy te pomagaja
w poprawic zdolnosSci dziecka
do sledzenia ruchu wzrokiem
i koordynacji ruchowej,
co jest wazne dla pozniejszych
umicjetnosci, takich jak nauka
pisania i czytania.
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15. Zabawa w ukladanie puzzli

Popros dziecko o uktadanie puzzli
Z r&znymi obrazkami.

Mozesz tez prosiC o uktadanie
puzzli bez patrzenia na obrazek,
aby dziecko skupito

sie na koordynacji
wzrokowo-ruchowej i wyobrazni
przestrzennej.
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16. Graw memory

Zagraj w gre memory

z dzieckiem, ktéra wymaga
zapamietania i dopasowania
par kart.

To ¢wiczenie pomaga poprawic
pamieC wzrokowq i koordynacje
wzrokowo-ruchowaq.

154



17. Rysowanic na tablicy

Popros dziecko o rysowanie
obrazkow na tablicy, takich
jak dom, drzewo lub zwierze.

To Ewiczenie pomaga poprawic
koordynacje wzrokowo-ruchowq
| umiejetnosci grafomotoryczne.
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18. Zabawy z klockami LEGO

Popros dziecko o budowanie
réznych konstrukcji z klockéw
LEGO, takich jak samochodly,
domy lub statki kosmiczne.

To ¢wiczenie wymaga
koordynacji wzrokowo-ruchowej
| wyobrazni przestrzenne;j.
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19. Zabawa w rzucanie pitki
do kosza

Popros dziecko o rzucanie pitki
do kosza z réznych odlegtosci
| kierunkow.

To Ewiczenie pomaga poprawic
koordynacje wzrokowo-ruchowd
| umiejetnoSci motoryczne.
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20. Zabawy z chodzeniem
po linie

Narysuj lub wyznacz linig
na podtodze i popros dziecko,
aby chodzito po nigj, unikajgc

jej przekroczenia.

To Ewiczenie wymaga
koordynaciji wzrokowo-ruchowej
| umiejetnosci rownowazenia.
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21. Zabawy z tasSma klejaca

Przyklej tasSme klejacg

na podtodze, a nastepnie popros
dziecko, aby chodzito po nigj,
skakajqgc z jednego miejsca

na drugie.

To ¢wiczenie pomaga poprawic
koordynacje wzrokowo-ruchowq
| umiejetnosci rwnowazenia.
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22. Zabawa w fapanie pilki

Popros dziecko, aby tapato pitke
z roznych kierunkdw i odlegtosci,
Wymagdadjgc precyzji i szybkiej
reakcii.

o T
gy T

e
L : \'1 5 g
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23. Zabawa w gre w klasy

Popros dziecko, aby rzucato pitke
do rgk innych dzieci

lub do wyznaczonego cely,

CO wWymaga precyzji i koordynacii
wzrokowo-ruchowej.
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24. Cwiczenia na stepie

Popro$ dziecko, aby wykonywato
cwiczenia na stepie, takie

jak podskoki, skoki lub biegi

na miejscu, co wymaga
koordynacji wzrokowo-ruchowej
| umiejetnosci rownowazenia.
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25. Zabawa w gre w ping-ponga

Popro$ dziecko, aby grato

W ping-ponga z innymi dzieCmi,
wymagdadjgc precyzji i koordynacii
wzrokowo-ruchowe.
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26. Cwiczenia z chodzeniem
po linie

Narysuj lub wyznacz linig

na podtodze i popros dziecko,
aby chodzito po niej, unoszqc
jednq lub obie nogi, co wymaga
koordynacji wzrokowo-ruchowej
| umiejetnoSci rownowazenia.
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27. Zabawy z hula-hopem

Popro$ dziecko, aby krecito
hula-hopem wokét talii

lub ramion, co wymaga
koordynacji wzrokowo-ruchowej
i rbwnowagi.
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28. Zabawy z lapaniem frisbee

Popros dziecko, aby fapato
frisbee z roznych kierunkow

| odlegtoSci, wymagajgc precyzji
| koordynacji
wzrokowo-ruchowej.
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29. Zabawy z turlaniem pilki

Popros dziecko, aby toczyto pitke
z rgk do rgk, co wymaga precyazji
| koordynaciji
wzrokowo-ruchowe.

167



Cwiczenia
koordynacii
- wzrokowo-

ruchowej

pomagaja

W rozwijaniu
umicjetnosci
motorycznych
i poznawczych

-

Poprzez zabawy i ¢wiczenia,
ktore wymadgaja precyzji,
koordynaciji
wzrokowo-ruchowej
i rownowagi, dziecko moze
poprawic swoje umicjetnosci
motoryczne
i przygotowac sie do nauki
pisania i czytania.
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