Terapia ruchowa

prowadzacy : Justyna Kanabrocka

Poniedziatek 08.06

cele:

— wspomaganie rozwoju dziecka w zakresie sfery poznawczej, emocjonalnej, spotecznej 1
ruchowej

—  przekazywanie i utrwalanie wiedzy na temat ciata ludzkiego, jego poszczegdlnych czesci,
schematu, strony prawej, lewej

— wyrabianie pewnosci siebie i poczucia bezpieczenstwa w otoczeniu

— wyciszanie, uspokajanie

Zabawy STYMULACYJNO - RELAKSACYJNYCH WG METODY RUCHU
ROZWIJAJACEGO WERONIKI SHERBORNE

Wakacyjne zabawy
1. Cwiczenia ksztaltujace $wiadomo$¢ osoby, schemat ciata i przestrzeni -
- ,,Co gdzie mam” — podczas siedzenia w kregu dotykamy wymienionych cze$ci ciata

- ,plazowanie”- dzieci lezac na brzuszkach, podpierajac si¢ na rekach wymachuja nogami raz
jedna, raz druga, pdzniej obiema na raz

- ,plywanie na brzuchu” — dzieci lezac na brzuchach wymachuja nogami i1 rekami nasladujac
ptywanie - ,,plywanie na plecach” — dzieci lezac na plecach wymachuja r¢kami 1 nogami
nasladujac pltywanie

2. Cwiczenia oparte na relacji z ,,Z”

- ,wycieczka” — maszerowanie w parach w rdzne strony najpierw powoli, pdzniej coraz szyhciej -
,wchodzenie pod gore” — maszerowanie z wysokim unoszeniem nog

- ,, karuzela”— dorosty trzyma dziecko przodem lub tytem do siebie i kreci w koto dostosowujac
tempo do jego mozliwosci

3. Cwiczenia relaksacyjne - masazyk Stonoga

Jedna noga, druga noga,

trzecia noga, czwarta noga. (Kroczymy wszystkimi palcami po plecach dziecka)
Ludzie! Patrzcie! Olaboga!

To stonoga, to stonoga!( stukamy lekko palcami w plecy)

Noga piata i pigtnasta, (piszemy liczby 51 15,)

siedemnasta, osiemnasta... (piszemy liczby 17 i 18)

Sama nazwa mowi nam:

ta stonoga sto nog ma. (piszemy liczbg 100)

Gdy do domu dojdzie wreszcie, (kroczymy palcami)

to pod drzwiami, mite panie,



jedna noga z druga noga

zaczynaja wnet szuranie.(na przemian pocierajg dtonmi)

Wycieraja w wycieraczke,

czyszcza bucik po buciku.

Potem I$nigce 1 btyszczace (kreslimy palcami wskazujacymi pionowe kreski)
ustawiaja w pokoiku.

4. Cwiczenia oparte na relacji ,,przeciwko”

- ,karuzela nie chce si¢ kreci¢”- dorosty siedzi lub lezy na podtodze, pozostali uczestnicy staraja
si¢ przekreci¢ go w koto, pdzniej ¢wiczenie wykonywane jest w parach

- przetaczanie plecy-brzuch

5. Cwiczenia oparte na relacji ,,razem”

- yowerek” — dziecko lezy na plecach, dorosty porusza jego nogami i nasladuje jazd¢ na rowerze

- ,,skacza piteczki” — najpierw podskakuja pojedyncze osoby a pozniej wszyscy w kole

Na zakonczenie - - ragczki machajg na pozegnanie

WTOREK 9.06

cele:

ksztaltowanie nawyk przyjmowania prawidtowej postawy ciata.

1.

Przesuwanie barkow po podtozu w strone glowy 1 bioder, a nast¢gpnie utrzymanie
ich w pozycji maksymalnego $ciggnigcia w strong
bioder.

W pozycji jak wyzej Wciskanie barkow w podtoge  z jednoczesnym uwypuklaniem

klatki piersiowej 1 $ciggnigciem topatek.

Przyjecie postawy skorygowanej- stanie przy Scianie
- pigty przy $cianie,

- nogi wyprostowane,

- brzuch wciagnigty,

- cale plecy przylegaja do Sciany,

- barki $ciagniete 1 opuszczone,

- klatka piersiowa uwypuklona,

- glowa wyciagnigta w gore,

- rece wzdhuz tutowia.

Powolne przejscie do polprzysiadu z kontrolg przylegania  plecéw do $ciany
zachowania postawy skorygowanej



SRODA 10.06.2020

TERAPIA REKI

Cele
— wzmocnienie obreczy barkowej, poprawa stabilizacji 1 czucia glebokiego
— rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej

1. powolny chod na czworakach- zwracamy uwage na naprzemienno$¢ ruchow rak

1 nog,

2. tragarz- przenoszenie przedmiotow na czworakach- przedmiot umieszczony na plecach nie
moze spas¢ na podtoge,

3. tworzenie ,,mostu” - r¢ce wyprostowane, nogi ugigte, brzuchy ptasko uniesione do sufitu
tworza mosty.

4. Cwiczenia koordynacji wzrokowo- ruchowej - potrzebnej do
przepisywania z tablicy:

e chod po sladzie,
o koztowanie pitki,
e odbijanie pitki od $ciany i tapanie jej,

e przenoszenie piteczki na rakietce tenisowe;.

Piatek 12.06
cele:

- rozwijanie koordynacji ruchowej
- wzmocnienie duzych grup mig¢$niowych
- poprawa kondycji



1. Wyscigi z6twi:

Na starcie ustawia si¢ jedno lub wigcej dzieci w pozycji na czworaka (mama czy tata rOwniez
mog3a). Kazdy zawodnik na plecach ma balast w postaci woreczka. Kazdy porusza si¢ na czworaka
najszybciej jak potrafi. Gdy woreczek spadnie zaznaczamy od miejsca dokad zotw dotart. Dzieci
lubig poprawia¢ swoj rekord 1 probowac dojs¢ za kazdym razem dale;j. I tak zabawa moze trwac
naprawde dlugo.

2. RZEKA

Wyobrazcie sobie, ze przez Wasz pokoj przepltywa rzeka. Dhugi rwacy potok rozcigga swoje
brzegi od stotu, az do kanapy lub od $ciany do $ciany, w zaleznos$ci od rozktadu mieszkania.
Musicie przej$¢ na drugg strone skaczac po kamieniach, ale tak, aby nie wpas¢ do wody. Czym sa
kamienie? Poduszkami jaskami lub innymi kawatkami materiatu. Roztozcie je na podtodze tak,
aby przejscie po nich nie byto zbyt tatwe. I po kazdym prawidtowym przedostaniu si¢ na drugi
brzeg zmieniajcie ustawienie.

3. Rzucamy

Na podtodze stawiamy miske lub wiaderko i wrzucamy do niego pitki, balony lub zmigte w kulki
gazety. Oczywiscie wygrywa ten, kto wykona najwigcej prawidlowych rzutow z linii mety.

PONIEDZIALEK 15.06
— doskonalenie ruchow precyzyjnych dtoni
— ¢wiczenia doskonalgce um. przenoszenia ci¢zaru ciata

— wzmocnienie migéni posturalnych

1. Cw z zakresu terapii reki:

- wyciaganie z ziarenek ryzu, pszenicy - guzikow, kamyczkow za pomoca palcow,

- wzmacnianie chwytu pisarskiego - dziecko silnie przyciska do siebie trzy palce (kciuk,
wskazujacy 1 srodkowy), odlicza do 3 1 rozluznia z szerokim rozpostarciem dtoni,
- otwieranie 1 zamykanie zamkow kluczem.

2. Siad na duzej pitce lub krazku sensorycznym lub na krzesetku - rodzic trzymajac dziecko
przetacza pitke na boki, raz na jedna, raz na drugg strong¢, do przodu, do tytu. Dziecko ma
za zadanie utrzymac si¢ na pitce w prawidlowej postawie. Tym samym przenosi cigzar
ciata w roznych kierunkach (na krazku 1 na krzesetku przenosi ci¢zar ciala dziecka raz na
jeden posladek, raz na drugi).

3. Klgk prosty, rodzic trzyma dziecko za miednicg i delikatnie przepycha miednice dziecka
raz na jedng strone, tak aby przenies¢ cigzar ciala na prawe kolano, raz na druga strong, tak

aby przenie$¢ cigzar ciala na lewe kolano. Dziecko stara si¢ utrzymac prosta postawe.

4. Klgk jednonodz (dziecko kleczy na jednym kolanie, drugie kolano jest wysuniete do przodu,



podpor na stopie. Rodzic kleczy przed dzieckiem, trzyma dziecko za miednice i przenosi
cigzar ciata do przodu w swoim kierunku i do tyhu ,,0d siebie”.

WTOREK 16.06

cele:

- wzmacnianie mig¢$ni brzucha , tutowia i nog
- Ksztattowanie prawidlowej postawy ciata

- rozcigganie migs$ni napigtych

Wady postawy — ¢wiczenia dla dzieci w ksztaltowaniu wlasciwej postawy ciata.
W filmie zaproponowane zostaly ¢w w formie zabawy, jaka jest na§ladowanie zwierzat.
Poszczegolne ¢wiczenia koryguja wady postawy:

» motyl — otwiera klatke¢ piersiowa, $ciaga topatki, napina migsnie brzucha;

* bocian — angazuje do pracy migsnie gigbokie, od nich zlezy stabilno$¢ naszego ciata; stanie na
jednej nodze to dla wielu dzieci trudne wyzwanie;
* 720tw, waz, niedzwiedz, lew, pantera — angazuja mig¢snie brzucha, tutowia, posladkow, czyli
migs$nie stabilizujace, koryguja odstajace topatki;
* 7ajac — koryguje kolana koslawe;
» malpa — idealne ¢wiczenia dla dzieci z odstajacymi topatkami, uczy napi¢cia i kontroli migsni
okolicy topatek;
» ston — koryguje stopy ptasko-koslawe,
* tygrys — bardzo potrzebne ¢wiczenia, aby rozciggnac, rozluzni¢ zbyt mocno napigte mig¢snie
grzbietu np. w wyniku dtugiego przebywania w pozycji siedzace;.

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8
SRODA 17.06

Cele:

- wzmacnianie mi¢$ni wysklepiajacych stopy
- nauka poprawnego chodu

- rozluZnienie migéni stop

1. Rolujemy kocyk

dziecko siedzi na krzesle a przed krzestem znajduje si¢ roztozony kocyk lub r¢cznik a na
nim pitka. Stopy dziecko ktadzie na skraju kocyka. Dziecko ma za zadanie zwija¢ kocyk
pod stopy ruchami zginania palcoOw bez odrywania pigt- i przyblizy¢ pitke do siebie. Kiedy
juz pitka bedzie przy stopach — fapie stopami pitke i wyrzuca do przodu stopami. Kilka
powtorzen

2 Chodze po ktadce

Dziecko stoi na podtodze, przed nim narysowana jest linia( lub najlepiej przyklejona tasma)
Dziecko maszeruje po linie stawiajac stopy w jednej linii. Powtorzy¢ kilka razy. Potem
przechodzi przez ,, ktadke” na placach, nastgpnie przechodzenie na pigtach

3.,,Rowerek” — lezenie tylem na plecach, pedatowanie w powietrzu wolno, szybko. Rowerek
mozna wykona¢ w parze wtedy stopy dziecka taczg si¢ ze stopami partnera.


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

4.Chodze o suficie
Dziecko lezy tylem, nogi ma ugi¢te w stawach kolanowych, r¢ce wzdhuz tutowia-
nasladowanie chodzenia po suficie

5.Dostawa
Dostarczamy przesyltki- woreczki z grochem, kapsle, kasztany, piteczki) stopa w miejsce
wyznaczone obok.

6. Rolowanie
Malutka piteczka rolujemy stope- turlamy stopa piteczke regulujac docisk- najpierw lewa
potem prawa.

CZWARTEK 18.06

— doskonalenie koordynacji wzrokowo- ruchowej
— wyrabianie precyzji ruchoéw
— doskonalenie poczucia §$wiadomosci ciata

1. Bitwa na poduszki,

przygotowujemy poduszki réznej wielkosci, cigzkos$ci z réznych materiatéw, dziecko, rodzic
trzyma poduszke oburgcz i poklepujemy si¢ nig po wybranych czgsciach ciata kolana, plecy,
dlonie itp. Nazywamy uderzane czgsci ciala.

2. W pajeczej sieci

Wystarczy zaplata¢ sznurek czy wtoczke o stot i krzesta by stworzy¢ nietatwy do przejscia tor.
Cwiczenie wymaga skupienia, precyzji i troche gimnastyki. A uktad mozna za kazdym razem
zmieniaé, zaczepiajac w inny sposob wioczke.

3 Na wodzie

Na podtodze rozmieszczamy gazety, sa to kamienie w wodzie, idziemy gesiego, przechodzac,
skaczac z jednego kamienia na drugi, tak aby nie wpas¢ do wody (w tym ¢wiczeniu nalezy
zachowac ostroznos¢, porozklada¢ gazety na nie $liskiej powierzchni, aby dziecko podczas
skoku nie poslizgneto sig).

PIATEK 19.06
cele:

— rozwijanie koordynacji ruchowej
—  ¢wiczenie r6znych wzorcow ruchowych w nietypowych i zmiennych warunkach.
— Doskonalenie pamigci ruchowej

Dziecko 1 rodzic musi przedostac¢ si¢ przez zbudowany wczesniej tor przeszkod, w zabawie
nazwanej ,,dzungla”. Wazne, by zachowana byta dynamika ¢wiczenia, dlatego dobrze jest
stworzy¢ dwa tory 1 wykona¢ ¢wiczenie w formie zawodow — kto pierwszy przedostanie si¢ przez
dzungle.

»Dzungla” sktada si¢ z pojedynczych czg$ci/zadan:



1. ,,Las” — pachotki — butelki po wodzie ulozone w szachownice imitujg drzewa. Dziecko ma
za zadanie przebiec jak najszybciej pomigedzy drzewami.

2. ,,.Budowanie ktadki” — na podtodze tworzymy jezioro, np. rysujac kredg obwdd jeziora,
uktadajac obwdd sznurkiem lub ktadac niebieski materiat. Obok jeziora ustawiamy
krzesetko, a na nim kilkanascie kartek w rozmiarze A4. Dziecko ma za zadanie wybudowac
ktadke na jeziorze, uktadajac kartki A4 tak, by mdc przejs¢ po nich na druga strong wody.

3. ,,Przejscie pod liang” — trzymamy kijek (np. od miotly), tak aby dziecko musiato pochyli¢
si¢, przechodzac pod nim.

4, ,Zbieramy grzyby” — na podtodze rozrzucamy r6zne przedmioty, np. pitki, woreczki do
¢wiczen — dziecko ma za zadanie zebra¢ wszystkie te przedmioty do worka na $mieci.

5. ,,Taniec malp” — aby moc zakonczy¢ swoja przygode, dziecko musi zatanczy¢ wymyslony
przez siebie taniec matp.

Rodzic badz rodzenstwo powinien sam przejs$¢ przez catg dzungle, aby da¢ dzieciom przyktad.



