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Cwiczenia SI

Cw.1

1.Zjawisko kokontrakcji
P.w — siad klgczny tytem do drabinek

Przybory :

mata , taSma Thera-band, lustro , krazek gumowy

Ruch - fixujemy tasmg Thera-band o drabinki - chwytamy tasmg oburacz

Na 1.wykonujemy ruch ciagnigcia taSmy w przod z rownoczesnym przejSciem do pozycji klgku prostego

Na 2.utrzymanie pozycji 2-3 sekundy Na 3.powro6t do pozycji wyjsciowej Uwagi:

Dodatkowo mozna zastosowac¢ lustro , w celu kontrolowania poprawnej, wyporostowanej pozycji ciata ( biofeedback ) . Pod stawy
kolanowe mozna podtozy¢ krazek w celu zwigkszenia trudnoséci w utrzymaniu pozycji ciata ( ¢wiczenie rOwnowazne )

Cel :

® napigcie migsni grzbietu , konczyn gornych i konczyn dolnych w celu utrzymania odpowiedniej pozycji ciata
e ¢wiczenie dla plecéw plaskich ( wykorzystanie pozycji kifotyzujacej — klek prosty )

pozycja koncowa ( strzatka ukazuje poglebienie kifozy podczas ruchu — co jest celem w tym ¢éwiczeniu w przypadku plecow plaskich ).
Cw.2

P.w — siad prosty

Przybory :

skrzynka pelna zabawek

Ruch - pchnigcie skrzynki w jedna strong

® nastgpnie ciagnigcie
® powr6t do pozycji wyjsciowej

Uwagi :
Podczas pchania skrzynki plecy zaokraglaja si¢ , przyjmuja kifotyzujaca postawe, oraz zwigksza si¢ lordoza lgdzwiowa. Podczas
ciagnigcia napinaja sig topatki przyjecie postawy antykifotyczne;j.

Cwiczenie to nie jest przeznaczone dla 0s6b z poglebiona lordoza ledzwiowa , plecami okragtymi ( I ruch — pchanie ).
Cel:

napigcie migsni grzbietu , konczyn gornych i konczyn dolnych w celu utrzymania odpowiedniej pozycji ciata
¢wiczenie dla plecow ptaskich

zwigksze lordozy lgdzwiowej
ksztaltowanie priopriocepcji

Cw.3

2.Ksztaltowanie kinestezji

P.w — pozycja stojaca w rozkroku , zgigcie w stawach biodrowych i kolanowych , konczyna gérna prawa zgigta do kata 90 stopni , gtowa
oparta na ramieniu.

Ruch : wykonywanie ptynnych ruchoéw okrgznych catym ciatem , si¢gajac jak najdalej , moze by¢ to kreslenie 6semek w powietrzu.

Cel:
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Ruchy te stymuluja przekraczanie lini §rodka ciata.

Pobudzaja btednik

Pozwalaja na czucie ruchu catego ciata

Mozna w tym ¢wiczeniu patrze¢ na reke ( keiuk ) i wodzi¢ oczami za ruchem dodatkowo stymulujemy percepcje wzrokowa

Uwaga :
¢wiczenie to moze naleze¢ do ¢wiczen polisensorycznych

Cwd

P.w — klek skrzyzny
Ruch : — uniesienie koniczyn dolnych

e obroty ciata , napedzane konczynami gornymi , obroty sa ptynne , szybkie
Cel:

e Pobudzaja blednik

e Pozwalaja na czucie ruchu calego ciala

e Ksztaltowanie pewnoS$ci grawitacyjnej
Uwaga :

Jest to ¢wiczenie westybularne. Powinny by¢ wykonywane na §liskich powierzchniach ( nie na dywanie ! )
Szczegodlnie lubiana ta zabawa jest przez mate dzieci ok.2 lat
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Cw.s

3.Cwiczenia ukierunkowane na ksztaltowanie malej motoryki
Zabawa z ciastem

polega na formowaniu z mokrego ciasta surowego réznych figur, postaci
zamykanie r¢ki w pigs¢ i otwieranie

zanuzanie raczki w cie$nie

ugniatanie

Cel zabawy :

® koordynacja oko-rgka , rozwdj tej koordynacji

e ksztaltowanie somatognozji

o oddziatywanie polisensoryczne ; dotyk, smak, wech, priopriocepcja ( poprzez chwytanie ciasta, $ciskanie, dostrzeganig reki ktora
jest zanurzona w ciescie )

® rozwdj ruchowy reki

Cw.6

Koszykéwka
Przybory :

e pitki o réznych rozmiarach
e plastikowe kosze

Zabawa polega na wrzucaniu pitek z r6znej odlegtosci do kosza. Mozna sig¢ z dzieckiem bawi¢ poprzez przytrzymanie kosza, pokazanie
mu jak ma wrzucac piteczki.

Cel zabawy :
- rozwija wzrokowo-manualna koordynacjg

Cw.7

Tor przeszkod dla dzieci

4.Cwiczenia na pewnos¢ grawitacyjna
Przybory :

poduszki, krzesta, stot, przescieradta, pudetka kartonowe roznej wysokosci,hamak. Utozy¢ w stos poduszki, przykry¢ je recznikiem ,
przescieradtem. Zachgca¢ dziecko do wspinania sig. (dziecko podtrzymujemy ). Nastgpnie budujemy tunel uzywajac dwoch krzeset, pod
ktorymi dziecko bedzie si¢ czotgaé- inny wariant to stanie rodzica w rozkroku , dzieko przechodzi przez rozkrok. Za tunelem mozemy
postawi¢ zabawke ktora dziecko ma zabra¢ i wrocic drugi raz przez tunel. Stét w domu moze shuzy¢ jako most przez ktory dziecko ma
przejsc. Zawieszamy hamak i zachgcamy dziecko do hustania si¢ w nim, zmian pozycji z siadu do lezenia, z lezenia do siadu przy lekkim
poruszaniu si¢ hamaku. Dodatkowa trudno$cia moze by¢ tapanie piteczki ktora rodzic mu rzuca.

Cel:
o stymulacja uktadu przedsionkowego
e ksztattowanie ruchu zmian pozycji ( utozenia tutowia , glowy w przestrzeni )
¢ stymulacja blednika ( poprzez hustanie na hamaku )
e ksztaltowanie praksji
® ksztaltowanie rownowagi
[ ]

ksztattowanie percepcji wzrokowej
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Uwagi : jest to zabawa polisensoryczna dostarcza dziecku wielu bodzcow réwniez ksztaltuje relacje dziecka z inna osoba ( rodzicem ) ,
przedmiotem.
Cwiczenie 4 — rowniez zaliczane jest do ksztalttowania pewnos$ci grawitacyjnej

Cw.8

Malowanie rak, stop farbami

5.Cwiczenia polisensoryczne

Przybory :

farby plakatowe, oleiste, kartka papieru , kredki. Zabawa polega na robieniu odbitek rak, stop dziecka na papierze. Dziecko zanuza reke

w farbie oleistej , lub maluje reke pedzelkiem farba plakatowa i nastgpnie odbija ja na kartce. Innym wariantem jest malownie konturow
reki lub stopy , lub malowanie obydwiema rgkami réznych przedmiotdow, wzorow itp.

Cel :
e dziecko uczy sig jak postrzega¢ swoje ciato
e ksztitowanie relacji pomigdzy przedmiotem a ciatem
e doznaje dodatkowych bodzcow
e ksztaltowanie si¢ koordynacji oko-rgka
[ ]

dodatkowo dziecku mozna pusci¢ muzyke i bedzie si¢ wtedy ksztattowaé percepcja suchowa
Cwiczenie 7, 5, 3 — rowniez sa ¢wiczeniami polisensorycznymi
Cw.9

Obrazki
Przybory :

o ksiazka z obrazkami roznych czgéci ciata.
Zabawa polega na tym ze pokazujemy dziecku obrazek w ksiazce np.nosa i dziecko ma dodtknac¢ swdj nos powtarzajac stowo.
Cel:

e ksztaltowanie somatognozji
e ksztaltowanie percepcji wzrokowej i shuchowej

Ewa

Cwiczenia SI Strona 4z 4



https://www.fizjobaza.pl

	Ćwiczenia SI

