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Potrzebne: szaliki, poduszki, krzesetka, miska wypetniona ryzem lub kasza- akcesoria domowe
©
Bardzo prosze o zrobienie w domu mini toru przeszkdd w obrebie kota.
Szalik roztozy¢ na catg dtugosé(dziecko bedzie po nim chodzito tzw. ,, misiaczkami” , krzesto
bedzie stuzyto do przejscia pod nim , poduchy do pokonania przeszkody lub przejscia przez
nie z zachowaniem réwnowagi, wieksza miska wypetniona kaszg bedzie stuzyta do stymulacji
i masazu stép. Do miski prosze wtozy¢ jakies drobne przedmioty tak aby dziecko byto w
stanie wyszukiwac je stopami. Rodzic moze by¢ czescig zmienng toru przeszkdd: czasem
dziecko musi przejs¢ miedzy nogami rodzica, czasem przejs¢ ponad jego nogami itp.

Cwiczenie oddechowe: Dziecko podnoszac rece wciaga powietrze nosem a wydmuchuje
ustami tak aby poruszyé trzymang przez rodzica blisko jego ust chusteczke higieniczna.

Do kolejnego zadania potrzebujemy: dtugi sznurek lub cienki dtuzszy szalik, ptaski talerzyk,
niewielka piteczke ( jesli nie ma to ugotowane jajko).

3a*Line uktadamy wzdtuz na podtodze. Prosimy dziecko o przejscie ,,misiaczkami” ( stopa
ustawiona z przodu dotyka pietg duzego palca u nogi stopy ustawionej z tytu) po linie .

3b*Po przejsciu w jedng i drugg strone prosimy o to samo ale z zamknietymi w miare
mozliwosci oczami.

3c*Przejscie po linie tytem z otwartymi oraz zamknietymi oczami

3d* Przejscie po linie ,misiaczkami” przodem, trzymajgc w wyciggnietych do przodu na
wysokosc klatki piersiowej rekach ptaski talerzyk z piteczkga tak aby z niego nie spadta.

3e*Przejscie bokiem w jedng i drugg strone trzymajac w rekach talerz z piteczka

3f*dziecko stoi przodem do dtuzszego boku liny i przeskakuje przez line ,,zabka” ( obydwie
nogi ztgczone) do przodu i do tytu jednoczesnie przemieszczajac sie w kierunku drugiego
konca liny.

, Poruszamy sie jak zwierzeta” : *chodzimy na czworaka jak piesek, *chodzimy tak jak
na czworaka ale kolana staramy sie miec proste i pupe wypietg do gory ( piety
dociskamy do podtfogi)i udajemy duzego niedzwiedzia, *petzamy jak waz, * skaczemy
jak zajaczek, * latamy jak pszczotka, * latamy jak motylek, * idziemy trzymajac sie za
kostki jak strus, * chodzimy jak kaczuszka, * chodzimy jak raczek itp.

Potrzebujemy kétka typu hula-hop lecz jesli nie mamy to z dtuzszego szalika uktadamy na
podtodze kétko o takiej Srednicy aby dziecko wskakujgc do niego stopami mogto sie w nim
zmiesci¢. Dziecko stoi przed kétkiem. Wydajemy Dziecku polecenia tak aby z jednej pozycji
przechodzito w druga:



e Skocz obydwiema nogami do kétka ( tzw. Zabkg )
e Skocz nézkami na zewnatrz ( czyli skaczgc ze srodka kétka rozszerzajac nogi finalnie kétko
jest miedzy nogami dziecka)
e Skocz do tytu taczac ndzki ( czyli dziecko znowu stoi ze ztgczonymi nogami przed kotkiem)
e Wskocz do kétka prawa nézka- wyskocz z kétka prawg nézka do przodu
e Obrdc¢sie przodem do koétka —wskocz do kétka lewg noga- wyskocz do przodu z kétka
lewa noga
e QObrdé¢ sie do kotka- wskocz do kétka ,, zabkay”
e Wyskocz z kotka w lewq strone- wskocz do kétka- wyskocz z kétka w prawg strone itp
Kombinaciji jest wiele ©
6. Zabawa ciepto zimno ( zabawa tropiaca ).
W tej zabawie mogg uczestniczy¢ wszyscy domownicy. Dziecko z rodzicem przygotowuje
karteczki, na ktérych wypisane sg zadania do wykonania.
Jedna osoba chowa przedmiot, zas$ druga musi go znalez¢ tylko przy wskazéwece ciepto-
zimno (ciepto oznacza, ze uczestnik jest blisko karteczki, zimno daleko do celu) .
W innej wersji mozemy karteczki wrzuci¢ do pudeteczka i losowac.
Proponowane ¢éwiczenia:
-zréb 10 pajacykéw
- zréb 10 przysiadow
- stéj na prawej nodze ( jak bocian ) 10 sekund , nastepnie stdéj na lewej nodze przez 10
sekund
- Skacz jak zajgczek dookota pokoju
- 1dz na 4 tapach jak NiedzwiedZ ( oderwij kolana od podtoza)
- zbliz 10 razy naprzemiennie prawy tokieé¢ do lewego kolana a lewy tokie¢ do prawego
kolana
- przez 20 sekund biegnij w miejscu wysoko podnoszac kolana i klaszczac w dfonie pod
podnoszonym kolanem
- Robimy ,wiatraczki” przez 20 sekund kragzymy rekoma do tytu
-turlanie wzdtuz pokoju w jedng i drugg strone
- chodzimy na pietach dookota pokoju

7. Dziecko lezy na plecach, stopami obejmuje pitke. Prosimy dziecko aby przeniosta stopami
pitke do rak, rece przenoszg jg za gtowe. Po dotknieciu pitkg podtogi rece z powrotem
przekazuja pitke stopom a te odktadajg jg na podtoge. Powtarzamy ¢wiczenie 10x

8. Dziecko lezy na plecach. Pitka oparta o $ciane , przytrzymywana przez stopy. Turlanie pitki po
$cianie za pomocg stép w gore i w dét. Powtarzamy 10x
9. Ustawiamy butelki z wodg wzdtuz pokoju tak aby byty spore odstepy miedzy nimi.

Chcemy aby Dziecko chodzac na czworaka , gtowg popychato pitke pokonujgc trase
slalomem pomiedzy butelkami.
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