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Cwiczenia i zabawy dla dzieci usprawniajgce spostrzeganie i koordynacje

oko-ruchowgq i stymulacja uktadu przedsionkowego

Cwiczenia i relacje oparte na metodzie Ruchu Rozwijajacego W.Sherborne

Opartej na relacji ,,z”, ,przeciw”, ,razem”

Biegi podskoki, w miejscu

»pajacyki”

Cwiczymy przestrzenna 6semke (mozemy to robi¢ w réznych pozycjach —
lezac, siedzac, stojac i réznymi czesciami reka, stopg i w réznym tempie)
Rysowanie synchroniczne (oburgcz, wyciggnietymi na wysokos¢ barkow
rekami) kota, spirale, pétkola, linii rownolegtych

Znajdowanie ukrytego przedmiotu pod jednym z pieciu odwrdconych
plastykowych kubkdéw Potakujgce ruchy gtowa,

Powolne ruchy gtowg w lewo, prawg strone

Marsz w miejscu potgczone z wymachami rak

Skoki obundéz w réznych kierunkach

Przerzucanie z reki do reki woreczka, piteczki itp.

W lezeniu na plecach przektadanie réznych rzeczy (woreczek,
poduszeczka, pitka) z prawej strony na lewg i odwrotnie rekoma
(posrodku np. poduszka), a nastepnie nogami (z jednej strony na drugg
lub od przodu za gtowe)

Chodzenie i bieganie na sztywnych nogach (miesnie nég napiete),
nastepnie na tzw. miekkich, gumowych nogach (miesnie nég
rozluznione), chodzenie i bieganie na szeroko rozstawionych nogach, i w
inny sposdb zaproponowany przez dziecko

Rzucanie do kosz (wiaderko) kulek zrobionych z papieru(gazety),
stopniowo zwiekszamy odlegtos¢

rzucanie w siebie papierowymi kulkami stojgc w pewnej odlegtosci.



Cwiczenia ksztattujace swiadomosé przestrzeni -RR W.Sherborne
D i Dz- dorodli i dzieci

R-ruch

Spacery

Di Dz: dorodli i dzieci stojac, tworzg pary (dorosty-dziecko)
R: spacerowanie osobno, a potem z partnerem:

e do przodu, do tytu, wprawo, w lewo, chodzenie duzymi krokami,
matymi kroczkami, w miejscu, chodzenie na palcach, w potprzysiadzie,
podskakiwanie, na hasto zmiana kierunku marszu, podskakiwanie, a
nastepnie miekkie lgdowanie na podtodze

e Za klaskaniem

e D: dorosty stoi obok dziecka

e Dz: dzieci wykonujg klek podparty z zamknietymi oczami

e R: dorosty chodzi dookota dziecka, szepcze jego imie, a dziecko podaza
za gtosem

Cwiczenia oparte na relacji ,,z”

e Masazyki-maszyna do pisania

e D: dorosty siedzi na podtodze z wyprostowanymi nogami;

e Dz: dziecko lezy brzuchem na udach dorostego (w poprzek jego ndég)

e R:dorosty masuje plecy dziecka, lekko opukujac, palcami i kantami dtoni;
rysuje lub pisze na plecach, dziecko prébuje odgadngac, co kresli druga
osoba, zamiana roél to dziecko masuje dorostego ktory siedzi lub lezy na
brzuchu

e W bujanym fotelu

e D: dorosty siedzi na podtodze z ugietymi nogami

e Dz: dziecko siedzi przed rodzicem plecami do niego,

e R:dorosty podtrzymuje dziecko za uda siedzace przed nim, kotysanie sie
wraz z dzieckiem na boki, poruszanie sie w przdd i tyt. Dziecko moze tez
petzaé po plecach dorostego, a takze przemieszczaé sie wraz z nim (w
czasie ¢wiczen delikatnie podtrzymujemy dziecko)

¢ Rolowanie po podtodze

D: dorosty kleczy na podfodze przy lezgcym obok dziecku



R: dorosty powoli i lekko obréci¢ dziecko (przetoczy¢) dziecko na brzuch.
Podczas wykonywania tej czynnosci przez chwile zatrzymuje dziecko na
boku, przez moment kotysze je i przetacza dalej. Pdzniej zamiana rol

Cwiczenia oparte na relacji ,przeciw”

e Spychacz 4

e D: dorosty kleczy na podtodze (mozna sie oprzeé na dtoniach)

e Dz: dziecko stoi obok

e R: dziecko przepycha dorostego (stara sie nie ruszy¢) do przodu do tytu,
na boki (zamiana rél, dorosty delikatnie uzywa sity)

e Przetaczanie

e DiDZ: dorosty kleczy na podtodze obok lezgcego dziecka,

e R: dorosty prébuje przetoczyé rekoma lezgce dziecko na brzuch i z
powrotem na plecy. Pdzniej zmiana rdél (dorostego przetacza kilka osdb)

Mitej zabawy

Cwiczenia mozna modyfikowaé wedtug mozliwosci dzieci i dostepnego sprzetu i
ilosci 0sob. Na stronie internetowej przedszkola zamiescitem filmiki z
cwiczeniami.



