PROPOZYCJE CWICZEN I ZABAW
OGOLNOROZWOJOWYCH WSPIERAJACYCH ROZWOJ
PSYCHOMOTORYCZNY DZIECKA

zestaw I
(opracowata Izabela Jarosz - fizjoterapeuta)

v' Odbijanie balonu okreslonqg czescia ciata wg pomystu dziecka,
rodzenstwa lub rodzica. Nastepnie wg okreslonej sekwencji np.:
gtowa - reka - noga; prawa noga - lewa reka; podbijanie balonu
reka 4 razy a dla starszych dzieci np., 4x4 itp. (zadanie mozna
wykonaé, np. w pozycji stojacej, w staniu na jednej nodze,
siadzie, lezeniu)

v' Pozycja wyjsciowa: stanie lub siad obok pitki (matej, duzej lub
innym przedmiocie). Na sygnat dziecko przemieszcza ciato
zgonie z instrukcjq rodzica (rodzenstwa), np.:

- stan za pitka;

- usiqdz na pitce;

- pot6z sie na plecach pod pitkg;

- na brzuchu z prawej (lewej) strony,

- stan za pitka i potéz prawa reke na pitce itp.

lub tez dziecko ustawia misia wg instrukcji, np.:

- potdz misia na/przed/za/obok/pod pitka itp.

lub z wiaczeniem zadania, np.::

- podejdZ do misia na paluszkach/pietach (mozna poda¢ matemu
dziecku raczke i wesprzeé przy problemach z réwnowaga).
Warto zamieniaé sie rolami z dzieckiem, czyli dziecko podaje
instrukcje wspétuczestnikowi zabawy.



v' Przybory do zabawy: woreczek, balon, maskotka, skarpetka itp.
(wystarczy jeden wybrany przedmiot).
I wersja zabawy: Zadaniem dziecka jest utozenie przedmiotu na
okreslonej czesci ciata, np.: Potoz misia na glowie. Potoz misia na
lewej dfoni.
IT wersja trudniejsza polega na tym, ze dziecko zapamietuje
i odtwarza sekwencje dwu- lub trzyelementowa, np. Najpierw
pofdz misia na kolanie, a potem przenies go na glowe. Potdz misia
na ramieniu, potem na brzuchu, a na koficu - na stopie.
ITI wersja: z trzema dowolnie wybranymi przyborami, np.: Misiu
- na brzuszek, autko - na nézke i piorko - na rqczke.

v Ukiadanie przez dziecko wzoréw liter/cyferek/ksztattéw/
w wybranej pozycji ciata, z uzyciem np.: klockéw, woreczkéw,
kamieni, kasztanéw, szyszek, skarpetek, chust. Moze by¢ tez
odgadywanie przez dziecko, co utozyt dorosty.

v' Roztozenie réznorodnych zabawek (lalka, piorko, autko itp.) na
podtodze, na srodku miedzy nimi kosz (moze by¢ tez pojemnik,
wiaderko lub tekturowe pudto). Na sygnat i wymienienie nazwy
zabawki, np.: ,lalka” dziecko ma za zadanie szybko zareagowac,
podej$¢ do okreslonego przyboru, zabraé go i umiescié
W wyznhaczonym miejscu.

Mozna modyfikowaé i utrudniaé np.:
- poprzez wymienianie coraz szybciej nazw Kilku
przedmiotow,
- lub odliczanie dodatkowo, ile byto krokow do przedmiotu,
- lub zrob podskok na obu nézkach (ha jednej nodze)
i poszukaj misia;
- dla starszych dzieci mozna szukaé cyfr, liter, stow,
dziatah matematycznych itp.



v' Utozenie toru przeszkéd z uzyciem dostepnych przyboréw wg
inwencji rodzica lub/i dziecka na wzorze odpowiadajacemu
okreslonej figurze (kwadrat, prostokat, koto, trdjkat itp.).
Dziecko pokonuje tor 4 razy, po czym rodzic we wspétpracy
z dzieckiem albo dziecko samodzielnie uktada tor wg ksztattu np.
trojkata.

v’ Zabawa w chodzie - szybka zmiana na polecenie wg instrukcji
partnera/rodzica/rodzenstwa.
Dziecko ma za zadanie szybko zmienial swdj sposob poruszania
wg ustyszanej instrukcji (na palcach, w podskokach, stopa przed
stopa, na czworakach, na brzuchu, na plecach, z rekami
uniesionymi do géry czy np.: do przodu, z oczami zamknietymi,
w podskokach na jednej nodze (jesli jest miodsze dziecko
méwimy: jak bocian, zabka, waz itp.).
Wersja frudniejsza polega na zapamietaniu sekwencji ruchéw
i odtworzenie jej, np.: 4 kroki na palcach, potem 5 podskokow do
przodu, a na koricu 3 podskoki na jednej nodze.

v' Ulozenie na podtodze wzoru kota np.: ze sznurkow lub linek, po
ktérym dziecko na polecenie, samodzielnie lub w parze
z mtodszym rodzenstwem idzie, biegnie lub podskakuje
trzymajac sie za rece, w prawq (lewa strone) - miodszym
dzieciom mozemy podaé polecenie: w drugg strone.
lub: w ustawieniu jeden za drugim lub na czworakach: toczy
balonika (pitke) czotem po wzorze kota. W przypadku starszych
dzieci dajemy polecenie, np.: przebiegnij 5 razy w prawaq strone,
2x 2 w lewg strone itp.)



v Naklejenie na podtodze tasmy wg okreslonego wzoru lub
ksztattu figury, litery lub cyfry. Zadaniem dziecka jest po tym
wzorze:

- przeskakiwa¢ obundz wg okreslonej sekwencji

- iS¢ stopa przed stopa

- i8¢ na palcach

- i$¢ z woreczkiem lub ksiazka na gtowie - dla urozmaicenia: jesli
jest np.: wzér tréjkata, to pierwszy bok pokonuje na palcach,
drugi - na pietach, trzeci - przeplatanka; kwadratu - przeskoki
obundz do $rodka i na zewnatfrz, litera - dowolny sposdb
poruszania dziecka itp.

v’ Utozenie na podtodze, stole lub siedzisku krzesta, np.: wzoru
cyfry. Dziecko ma za zadanie:
- poszukal tyle zabawek, ile wskazuje cyfra i uozyé je na
wzorze, na podtodze, w okreslonym pojemniku lub przynies¢ do
rodzica czy wspotcwiczacego;
- lub tez wykonaé okreslong liczbe powtérzen danego ¢éwiczenia
wymyslonego przez samodzielnie dziecko lub partnera zabawy;
- dla mtodszych dzieci dajemy polecenie: poszukaj trzech
niebieskich przedmiotow - jednoczesnie dorosty pokazuje na
swojej rece trzy palce lub/i pokazuje odpowiednia,
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Zyczymy udanej zabawy ©



