Przykladowe éwiczenia z integracji sensorycznej

do wykonania z dzieckiem w domu.

1. ,,Skrety.”

Co ¢éwiczymy:

e rozwijanie koordynacji ruchowej ¢ rozwijanie koordynaciji
wzrokowo-ruchowej « ksztattowanie mechanizmow
planowania motorycznego

e przekraczanie linii Srodka

LeZenie na plecach. Dziecko unosi nogi ugiete w kolanach

i biodrach, ramiona wyprostowane i odwiedzione, utozone na
podtodze. Naprzemienne skrety bioder w prawo i lewo. Podczas
¢wiczenia ramiona nie mogg odrywac sie od podtoza. Twarz
zwrécona w kierunku przeciwnym do skretéw. Cwiczenie nalezy
wykonywac wolno, ptynnie i doktadnie.

2. Balonik”
Co ¢wiczymy:

* ksztattowanie reakcji rownowaznych ¢ rozwijanie koordynac;ji
ruchowej « rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej * ksztattowanie
mechanizméw planowania motorycznego.

Powies balonik lub lekkg pitke na sznurku, jesli nie masz takiej
mozliwosci popros drugg osobe o przytrzymanie.

Przy pomocy dorostego stan prosto. Unos raz jedng raz drugg noge,
tak aby kopng¢ lekko w balon. Wykonuj to ¢wiczenie powoli
koncentrujgc sie na ruchu i utrzymaniu rownowagi. Nie sSpiesz sie
wazne jest tu koncentracja.

3. ,,Paczka”
Cel éwiczenia: praca nad aktywnoscig w zakresie reakcji zgieciowych.
Pozycja wyjsciowa: dziecko lezy na plecach na materacu, rece ma utozone wzdtuz tutowia.

Na hasto: PACZKA- dziecko zgina nogi w kolanach, przycigga je do brzucha, a rekoma obejmuje
nogi. Dziecko stara sie utrzymac pozycje jak najdtuzej. Aktywnosé te mozna wzbogaci¢ o préby
rozpakowania paczki, tzn. rodzic proébuje wytrgci¢ dziecko z przyjetej pozyciji.



4. ,Nalesniki”
Cel éwiczenia: praca nad aktywnoscig w zakresie reakcji wyprostnych.
Pozycja wyjsciowa: dziecko lezy na brzuchu, nogi proste, rece wzdtuz tutowia.

Na hasto: NALESNIK- dziecko wycigga jedng reke przed siebie i imituje podrzucanie nalesnika
na patelni, ustawiajgc naprzemiennie reke w pozycji: pronacja-supinacja-pronacja-supinacja.

Nastepnie zmienia reke. Gtowa, rece i nogi sg uniesione nad podtoze. Do wykonania tej
aktywnosci mozna wykorzystac rakietki do ping-ponga.

SupllnaCJa Pronacja

5. Cwiczenie stabilizacji posturalnej w pozycji statyczne;j.

Dziecko lezy na plecach z nogami ugietymi w kolanach. Stopy oparte na podtozu, ramiona wzdtuz
tutowia. Dziecko unosi biodra w goére, tworzgc ,mostek” pchajgc jednoczesnie mocno pigtami

w podtoze. Glowa i barki pozostajg na podiodze. Utrzymuje tg pozycje 3-5 s. Cwiczenie wzmacnia
miesnie posladkowe i brzucha.

Modyfikacja:

- dziecko powoli opuszcza miednice liczgc do trzech (trzy
krotkie ruchy w dot), i ponownie unosi do gory;

- dziecko wkfada miedzy kolana miekka pitke albo maskotke
i w czasie wykonywania ruchéw biodrami jednoczesnie $ciska pitke;

- W czasie uniesienia bioder pod ,mostem” przejezdzajg mate samochodziki, jak dziecko opuszcza
biodra samochody czekajg w kolejce na przejazd.

6. Cwiczenie stabilizacji posturalnej z ruchem konczyn.
Klek podparty. Dziecko unosi wyprostowang reke i noge po przeciwnej stronie, utrzmeJe
kilka sekund, a nastepnie zmienia strony.
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