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PROPOZYCJE ZABAW | CWICZEN
Z WYBRANYMI NIETYPOWYMI POMOCAMI

Nie to wazne, w co sig bawic,

a_jak I co sig przy tym mysli I czufe.

Mozna rozumnre bawic srg lalka,

a gtupio 1 dziecinnie grac w szachy.

Mozna crekawre I z fantazjg bawic sig w straz,
pociag, polowanse,

w Indian, a bezmysinie czytal ksigzki.

Janusz Korczak

Rozdzial ten zawiera przyklady zabaw i ¢wiczen z nietypowymi
przyborami wedlug autorskich pomystow.
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1. Folia babelkowa

1. Mumia

Pozycja wyjSciowa — lezenie tylem na folii, chwyt folii za
brzeg.

Ruch - turlanie z jednoczesnym zawijaniem ciala w folie az
do calkowitego zwiniecia, nastepnie ruch w przeciwng strone
i odwijanie sie z folii.

Liczba powtérzen — ok. 3—4 obrotow w kazda strone

w zaleznoSci od wieku 1 mozliwosci dzieci.

Cele - integracja TOB, wzmacnianie mm. tulowia i NN, sty-
mulacja proprioceptywna, przedsionkowa, orientacja w po-

lozeniu ciala w przestrzeni.

Uwagi — osoba dorosta czuwa, by dziecko nie zawinelo sobie
twarzy, w razie potrzeby pomaga mu.

2. Foliowe stemple (male kawalki folii)

P.W - siad podparty na kocyku, stopy oparte o kawalki folii.

Ruch - $cisk palcami stép kawatkow folii, przesuwanie sie
na kocyku po podlodze z jednoczesnym uniesieniem i opuszcza-
niem stop z folig i lekkim tupnieciem (,,przystemplowaniem”).

Liczba powtdrzen — przemieszczenie sie na drugi koniec
sali korekcyjnej i z powrotem.
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Cele - integracja STOS, wzmacnianie mm. brzucha; rozcia-
ganie mm. piersiowych, orientacja w polozeniu ciala w prze-
strzeni, wzmacnianie mm. stop, koordynacja obustronna,
sekwencyjnos¢ ruchu.

Uwagi — kawalki folii
powinny by¢ zlapane
palcami stop, ruch prze-
mieszczenia sie musi sie
odbywa¢ przez prace
obu rak jednoczesnie.

. Wachlarz
(jeden wiekszy
kawalek folii)

P.W. — siad podparty, stopy trzymaja folie.

Ruch — wznos NN z jednoczesnym poruszaniem folig w gore
i w dét kilka razy, nastepnie opust NN.

Liczba powtorzen — 6—8 razy w serii, ok. 4—6 serii.

Cele - integracja STOS, rozcigganie mm. piersiowych wzmac-
nianie mm. brzucha; naprzemienno$§¢ ruchu, plynnosé
ruchu, wzmacnianie mm. stop.

Uwagi — zabawe
mozna przepro-
wadzi¢ w parach.
Najpierw jedno
dziecko wachluje
siedzacego  ko-
lege, péZniej na-

stepuje zmiana.
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4. Spychacze

(éw. zespolowe, duza folia)

P.W. - siad podparty o NN zgietych dookola duzego kawalka
folii.

Ruch - na sygnal dzieci, przesuwajac sie na pupie, zaczy-
naja spychac stopami folie do §rodka kota. W momencie, gdy
folia jest juz mocno zbita, lapig ja stopami za brzegi i rozcig-
gaja, wracajac do pozycji wyjsciowej.

Liczba powtorzen - ok. 4 razy.

Cele - integracja STOS, rozcigganie mm. piersiowych,
wzmacnianie mm. NN i stdp, koordynacja ruchowa, sekwen-
cyjno$c¢ ruchu, wspoélpraca w grupie.

Uwagi — osoba dorosta kontroluje, aby w obie strony ruch
byt wykonywany dokladnie, a nie na wyScigi.
5. Trzepanie koca
(¢w. zespotowe, duza folia)
P.W. — jak w ¢wiczeniu 4.

Ruch - dzieci tapig palcami stop swoj kawalek folii i staraja
sie w rOwnym tempie wykonywaé¢ ruch przypominajacy
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trzepanie koca (wznos i opust NN z folig). Po wykonaniu
3—4 wznosow i opustow w serii wracaja do pozycji wyjscio-

wej, ok. 4-5 serii.

Liczba powtorzen — ok. 3—4 razy w serii, 4—5 serii.
Cele — sekwencyjno$¢, plynnos¢ ruchu, integracja STOS,
rozcigganie mm. piersiowych, wzmacnianie mm. NN i stop,
brzucha, koordynacja obustronna, wspolpraca w grupie.
Uwagi — ruch powinien by¢ wykonywany plynnie, spokojnie
i niezbyt dlugo, poniewaz dzieci nie utrzymaja poprawnej
pozycji.

6. Trzepaczki do dywanoéw
(¢w. zespolowe, duza folia)

P.W. — jak w ¢wiczeniu 4 i 5. Siad podparty o NN zgietych,
stopy potozone na powierzchni folii.

Ruch - na sygnal dzieci naprzemiennie podnosza raz jedna,
raz druga noge i podeszwa stopy klepia o powierzchnie folii
(trzepig dywan). Po wykonaniu ok. 6—8 wznoséw i opustow
kazdej N odpoczywaja.
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Liczba powtorzen — ok. 3—4 serii.

Cele - stymulacja proprioceptywna, sekwencyjno$¢, naprze-
mienno$¢ ruchu, rozcigganie mm. piersiowych, wzmacnianie

mm. NN i stop, sko$nych brzucha, wspélpraca w grupie.

Uwagi — ruch powinien by¢ wykonywany plynnie naprze-
miennie. Do tej zabawy dobra jest tez folia o grubszych ba-
blach. Wowczas jest lepszy efekt pstrykania, gdy peknie babel,
a dziecko ma wiekszg rados¢.

7. Trzepaczki do dywanoéw 2

(wersja trudniejsza, ¢w. zespolowe, duza folia)

P.W. — siad podparty o NN zgietych.

Ruch — na sygnal dzieci podnosza obie NN i podeszwa stopy
klepig o powierzchnie folii (trzepig dywan obunéz). Po wy-
konaniu ok.6 wznosow i opustow odpoczywaja.

Liczba powtorzen — ok. 3—4 serii.

Cele - stymulacja proprioceptywna, sekwencyjnos¢, koor-
dynacja obustronna, rozcigganie mm. piersiowych, wzmac-
nianie mm. NN i stop, brzucha, wspoélpraca w grupie.
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Uwagi — zabawa jest trudniejsza od poprzedniej, gdyz bar-
dzo silnie angazuje miesnie brzucha. Jesli dzieci maja z nia
problem, mozna zmniejszy¢ liczbe powtorzen czy serii, zeby

utrzymaly poprawng pozycje ciala.

. Zwijamy dywan

(¢éw. zespotowe, duza folia)

P.W. — siad podparty o NN zgietych naprzeciw kawatka folii
(w szeregu), stopy trzymaja brzegi folii.

Ruch - na sygnal dzieci zaczynaja zwijac folie stopami tak,
by zrolowac¢ ja jak dywan, jednoczeénie przesuwajac sie w sia-

dzie do przodu w miare zwijania folii.
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Liczba powtorzen — ok. 2—-3 razy.

Cele — integracja STOS, rozciaganie mm. piersiowych,
wzmacnianie mm. NN i stop, brzucha, koordynacja ruchowa,
wspolpraca w grupie.

Uwagi — folia powinna by¢ rolowana mniejszymi kawat-
kami, a nie duzymi platami na wyscigi.

9. Zasyp kolege
(ok. 10 $rednich kawalkéw folii, ¢éwiczenia w parach)

P.W. — siad podparty o NN zgietych obok lezacego na ple-
cach kolegi, ok. 4—5 $rednich kawalkéw folii rozlozonych
w poblizu dzieci.

Ruch - chwyt stopami jednego kawatka folii i nalozenie go
na lezacego kolege. Dziecko bierze wszystkie kawalki i stara
sie jak najdokladniej zasypa¢ kolege. Po wykorzystaniu
wszystkich kawalkéw folii nastepuje zmiana w parach.

Liczba powtorzen — ok. 2 razy kazde dziecko.

Cele dla narzucajacego folie — integracja STOS, rozcia-
ganie mm. piersiowych, wzmacnianie mm. NN i stép, wspol-
praca z partnerem, koncentracja uwagi.

Cele dla lezacego — wspolpraca z partnerem, koncentracja
uwagi, umiejetnos¢ wy-
trzymania w bezruchu,
zaufanie do partnera.

Uwagi — nalezy zwro6cié
uwage dziecku, by w cza-
sie zabawy zasypywania
kolegi nie kopnelo go,
zwlaszcza na wysokosci

twarzy.



