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Pocéwicz razem ze mna...
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¢WICZENIA RUCHOWE

. Chodzenie po linii stopkami do przodu i do tytu.

. Chodzenie krokami, stopkami po taweczce, krawezniku do przodu, do tytu.
. Skoki do przodu, do tytu, sekwencje np.: dwa razy do przodu, trzy do tytu.

. Skoki na jednej nodze po linii do przodu, do tytu.

. Skoki naprzemienne.

. tapanie, rzucanie do celu - pitki réznych rozmiaréow.

. tapanie i rzucanie pitkg w réznych pozycjach.

. Walka kogutéw w pozycji kucznej, w parach.

. Karuzela w parach — krecenie sie dookota.

10. Rolowanie sie w pozycji lezgcej.

11. Fikotki do przodu i do tytu na materacu.

12. Maszerowanie w pozycji kraba w réznych kierunkach.
13. Czworakowanie.

14. Przemieszczanie sie do przodu w pozycji foki - gérna czes¢ ciata uniesiona na rekach,
dolna przylega do podtoza.

15. Imitowanie pozycji ciatem - zréb jaskétke, drzewo, itp.

16. Obroty ramion, od kétek malutkich do wielkich z przekraczaniem linii srodkowej
ciata.

17. Imitowanie ruchdéw naprzemiennych np.: prawa reka na nosie, lewa na uchu, itd.

18. Przemieszczanie sie w réznych kierunkach w pozycji taczki.

19. Baczki - szybkie obroty dookota wtasnej osi z gtosnym wybrzmiewaniem dzwiekéw
jakie wydaj 3 o wady.

20. Naprzemienne unoszenie reki i przeciwnej nogi w pozycji czworaczej.

21. Stuchanie i wykonywanie prostych polecen z oczami otwartymi i zamknietymi

22. Przerzucanie z reki do reki ponad gtowa woreczka.

23. Wypuszczanie i szybkie chwytanie woreczka - woreczek trzymany chwytem
pesetkowym.

24. Kotyska na plecach — rytmiczne bujanie sie do przodu, na boki.

25. Maszerowanie w rytmie wyliczanki.

26. Bieg na paluszkach po wielkim wzorze ésemki Dennisona.(znak nieskoriczonosci)

27. Rzucanie pitki wysoko, klaskanie i chwytanie.

28. Sprawdzanie jak poruszajg sie czesci naszego ciata - nazywanie, méwienie np.: unosi
sie, obraca, zgina.

29. Szybkie powtarzanie sekwencji ruchdw np.: siadam, wstaje, stoje na lewej nodze,
dwa razy podskakuje, itd.
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CWICZENIA GRAFICZNE
Materiat dla wychowawcoéw i rodzicow

*—  Cwiczenia wzmacniajagce mie$nie pasa barkowego, harmonizujace napiecie
miesni i usprawniajace poziom ruchéw.

1. Przemieszczanie sie w réznych kierunkach w pozycji podporu na rekach - nogi trzyma
partner.
2. Przemieszczanie sie w pozycji kraba.
3. Pompki.
4. Rotacje reki z drazkiem przed sobg, z boku ciata, nad gtowa.
5. Wchodzenie palcami po drgzku trzymanym przed soba- schodzenie.
6. Krgzenia ramion od matych koétek do coraz wiekszych z przekraczaniem linii Srodkowej
ciata.
7. Zwijanie papieru w dfoni prawe, lewej.
8. Dotykanie z nazywaniem palcédw - kolejno wskazujacy do kciuka, srodkowy do kciuka,
serdeczny i maty.
9. Leniwe 6semki w powietrzu.
10. Malowanie wielkim pedzlem na duzych arkuszach.
11. Masaz uciskowy wielka pitkg lub wielkg pluszowg zabawka.
12. Szczotkowanie dfoni, rgk, ramion. Szczotka dobrana indywidualnie do potrzeb dziecka.
Musi lubi¢ wrazenia czuciowe jakich ona dostarcza.
Cwiczenia doskonalace poziom rysunku i pisma

. Rysowanie dtugich poziomych, pionowych, skosnych linii (ulice, deszczyk, ptotek, daszki)
. Rysowanie linii w labiryntach kotowych, kwadratowych, tréjkatnych.

. Wycinanie po linii - paski, figury geometryczne.

. Rysowanie posigdzie.

. Odwzorowywanie prostych ksztattéw i figur: koto, krzyzyk, kwadrat, prostokat, trojkat.
. Odwzorowywanie uktadow linii: IlI—II lI—111 IOl 110001 OIIOIOIIO, itp.

. Kolorowanie ilustracji.

. Kalkowanie ilustracji i tekstow pisanych.

. Zapis w powiekszonej liniaturze.

. Kolorowanie liniatury, w zeszycie.

. Zapisywanie po $ladzie.

. Zapisywanie wedtug wzoru.

. Stosowanie naktfadki stabilizujgcej chwyt.

. Stosowanie narzedzi pogrubionych: grube kredki, dtugopis.

. Zachowanie prawidtowych ksztattéw liter i wtasciwych potgczen miedzyliterowych.

16. Cwiczenie prawidtowej techniki samodyktowania - od gtosek-liter do sylab i catoéciowego
z wydtuzaniem samogtosek.
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Cwiczenia opracowata J. Majewska



