Dzien dobry drodzy rodzice i uczniowie podaje propozycje ¢wiczen z Integracji Sensorycznej.

Podtrzymywanie prawidiowego napigcia migsniowego.

Godzina |Cwiczenia Pomoce Uwagi

lekcyjna

1h Cwiczenia wprowadzajace: Inny ciezki
1. Przepychanie i przenoszenie ciezkich Butelki z piaskiem lub przedmiot
przedmiotow wodg Wykonujg
2. Przecigganie sie w parze, przecigganie liny, Lina, tasma ¢wiczenia

rozcigganie gumy, tasmy gumowej
3. Zeskakiwanie z wysokosci na rézne podioze

Pufy, materace, zwoje foli
babelkowej itp.

samodzielnie lub z
niewielkg pomoca.

Zabawa z elementami integracji sensorycznej Dywan Wybieramy
online éwiczenia, ktoére
https://www.youtube.com/watch? jestesSmy w stanie
v=PAUMNKJNPsA zrobic
Zabawa koncowa:
1. Kotysanie sie do przodu i na boki: w lezeniu na
plecach z nogami ugietymi, skrzyzowanymi,
przyciagnietymi do klatki piersiowej i oplecionymi
rekami.
Cwiczenia poprawiajace rownowage ciata.
Godzina Cwiczenia Pomoce Uwagi
lekcyjna
1h 1. Przekfadanie woreczka z reki do reki raz pod Woreczki Wykonujg
jednym, raz pod drugim uniesionym kolanem. ¢wiczenia
2. Chodzenie stopa za stopg do przodu i do tytu Kreda lub chodzenie po samodzielnie lub
po torze prostym i zakrzywionym sznurku z niewielkg
3. Pokonywanie ustawionych z réznych sprzetow i |Krzesta, taborety itp. pomocg
przyboréw torow przeszkod.
4. Szybkie zmienianie pozycji ciata: z kleku przez
przysiad do stania, z lezenia tytem do siadu, z
lezenia tytem do lezenia przodem.
Zabawa z elementami integracji sensorycznej Materac, zamiennie koc Wybieramy
online ¢wiczenia, ktore
https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8 jestesmy w
stanie zrobic
Zabawa koncowa — ,Nale$nik” — ciasno zrolu;j Koc
dziecko w koc, bawigc sie w smarowanie i
zawijanie nale$nika.

Stymulacja uktadu przedsionkowego i koordynacji ruchowej

Godzina Cwiczenia Pomoce Uwagi

lekcyjna

1h 1. Pozycja stojgca. Kotysanie sie na boki. Woreczki Wykonujg
Wychylenia na poczatku nieznaczne, ale ¢wiczenia
rytmiczne, nastepnie takie, aby stopa nogi samodzielnie lub
przeciwne z niewielkg
do kierunku wychylenia oderwata sie od podtoza. pomoca
2. Zabawa ,olbrzym i cztowiek" - chodzenie na Wyznaczony tor
palcach i na pietach. np. przez line,



https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8
https://www.youtube.com/watch?v=PAUmNKJNPsA
https://www.youtube.com/watch?v=PAUmNKJNPsA

3. Przechodzenie po wyznaczonym torze i sznur, z
zbieranie woreczkéw. Gdy za trudne to tylko po poduszek itp.
samym torze.

Zabawa z elementami integracji sensoryczne;j Pitki, pluszaki, koszyk, Wybieramy
online materac lub koc, laska, éwiczenia, ktoére
https://www.youtube.com/watch?v=1JE_-hP1omo |rolki od papieru do slalomu |jestesmy w
stanie zrobic

Zabawa koncowa — masaz plecéw, barkow, Pitka kolczatka, ggbka,
brzucha. masazery itp.

Dziekuje i pozdrawiam £.Drag


https://www.youtube.com/watch?v=1JE_-hP1omo

