ZABAWY DLA DZIECI Z FIZYKORTERAPII
IZABELLA RACZKOWSKA

Kochani Rodzice!

W tym trudnym czasie, w ktérym si¢ wszyscy znalezliémy, nie chciatabym Was zostawiaé
samych. Zachgcam Was do pracy w domu z wtasnym dzieckiem, do podejmowania aktywnosci
fizycznej, ale takze do wspolnej zabawy. Ponizej przesytam Wam propozycje ¢wiczen i zabaw,
ktore w warunkach domowych bedziecie mogli z Waszymi pociechami wykonaé. Podaje takze
odnos$niki do stron internetowych, gdzie znajdziecie wiele ciekawych propozycji zabaw, ktére
pozwolg Waszym dzieciom mito i kreatywnie spedzi¢ czas.

Podaj¢ takze mojego e-maila: iza.raczkowska@pcpppidn.eu jezeli ktokolwiek z Panstwa
miatby jakie$ pytania lub problemy che¢tnie Panstwu pomoge.

Pozdrawiam Izabela Raczkowska

I Cwiczenia na kazdy dzien

Kilka waznych zasad:

1. Cwiczenia nalezy dostosowaé do warunkéw panujacych w domu i wieku dziecka.

2. Nalezy pamigta¢ o zachowaniu odpowiedniej ilosci miejsca dla kazdej osoby.

3. Gimnastyka powinna sprawia¢ przyjemnos¢. Nie nalezy koncentrowac si¢ na tym, ze
dziecku co$ nie wychodzi — na szkolenie techniki przyjdzie jeszcze czas.

4. Kazde ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ kilka razy.

5. W przypadku tych ¢wiczen, w ktérych angazowana jest jedna strona, ruch powinien
by¢ wykonany na zmiane, angazujac raz prawa, raz lewg strone ciata.

!

i
N =


mailto:iza.raczkowska@pcpppidn.eu

,»Blizej Przedszkola — wychowanie i edukacja”.
ITI Zabawy stymulujace zwigzane z SI

Zabawa z rodzicem jest bardzo waznym elementem w rozwoju dziecka.

Stanowi baze jego zaufania do rodzica, wplywa pozytywnie na samooceng¢, poczucie, ze jest
kochane, potrzebne i wazne. Dziecko jest bardziej stabilne, ma potrzebe do§wiadczenia (nie boi
si¢), stymulujac w ten sposob wiasciwy rozwdj procesOw integracji zmystowe;.

W ciagu dnia stymulacja aktywizujaca ( szybsza stymulacja przedsionkowa, szybszy ruch)
Wieczorem wolna stymulacja przedsionkowa, wolna z dodatkiem wrazen czucia glebokiego
np. dziecko siedzi na kolanach rodzica, ktory je mocno przytula i wolno kotysze si¢ wraz z nim.
W tym czasie rodzic powinien ograniczy¢ intensywny doptyw innych wrazen -ograniczy¢
ewentualny hatas (tv, pralka, telefon,) przyciemni¢ $wiatto.

Zabawy nastawione na stymulacije przedsionkowa, czesto z wykorzystaniem modulujacego
dziatania wrazen prioprioceptywnych.

Podczas wszystkich aktywno$ci dostarczamy dziecku stymulacji stuchowej- krotkie wierszyki,
piosenki, nazywanie czynnosci, rzeczy ktore widzi. Uzywamy prawidlowego stownictwa nie
stosujac znieksztalcen czy jezyka dziecka.

— ,,Samolocik"- w podtrzymaniu dziecka w obre¢bie tutowia unoszenie do gory, obracanie
w powietrzu, stymulacja lotu samolotu,

— Rodzic lezy na podtodze na plecach, nogi ugi¢te w kolanach- husta dziecko, utozone
klatka piersiowa na nogach rodzica i podtrzymywane za dtonie ( staramy si¢ by raczki
byty proste w lokciach) gora-dot, boki, przod- tyt,

— ,, Konik" podskakiwanie na kolanach rodzica i opadanie w dot,

— Kotysanie w r¢czniku na rdézne sposoby : liniowo przod tyl, na boki, po skosie, obroty,
unoszenie 1 opuszczanie (gora, dot),

— Jazda na re¢czniku — rodzic trzyma recznik, przescieradlo za rogi, na pozostalej czesci
lezacej na podtodze siedzi lub lezy dziecko: moze by¢ w pozycji twarz lub tytem do
rodzica — rodzic ciagnie za recznik- tu zwracamy szczegdlng uwage na poziom
stabilizacji tulowia — jesli dziecko jest twarza do rodzica gwaltowny ruch czy
zatrzymanie moze spowodowac przewrocenie si¢ do tylu, w przypadku kiedy dziecko
siedzi,

Podczas jazdy stosujemy rozne rodzaje ruchu ( przéd- tyl, na boki, ,, wezykiem" wkolo i
predkosci

— Fikolki na rgkach rodzicow,

— Robzne stymulacje z uzyciem duzej pilki, przenoszenie ci¢zaru ciata- zabawy w
kotyszacy si¢ na falach statek: poczatkowo dziecko moze siedzie¢ na kolanach lub
pomiedzy nogami rodzica, leze¢ na brzuchu czy plecach, potem juz samodzielnie na
pitce, przytrzymywane przez opiekuna.

— Pilka,, kangur" podskoki, ¢wiczenia w pozycji na brzuchu, z wyciaganiem rak ( przy
wyprostowanych nogach, dziecko podtrzymywane w obrebie tutowia) do np. drugie;j
osoby, balonik, po samochodzik, rzucanie piteczka

—  Wykorzystywanie trampoliny lub materaca- poczatkowo do ,, podskokéw" w pozycji



siedzacej, wprawianie w wibracje ( nacisk) kiedy dziecko lezy, potem proby wspolnych
podskokow,

— ,,Banka -wstanka"- pozycja siedzaca ( po turecku) wzajemne naprzemienne odpychanie
si¢ do tyhu, przy uzyciu dioni, potem samych palcéw ( tokcie wyprostowane ) opad na
podioge (gtowa nie dotyka podtoza) i powr6t do pozycji siedzace;j

Przy matym dziecku trzymamy je za rgce przez caly czas, jednocze$nie wspomagajac przy
podnoszeniu si¢ do gor. Mozna tez bawic si¢, majac dziecko miedzy nogami i przewracajac do
tylu razem z nim,

— ,,Hustawka dla pluszaka" — dziecko lezy na plecach, nogi ugi¢te w kolanach. Pod
kolanami umieszczamy np. recznik, trzymajac go i majac mozliwos¢ wspomagania
ruchu dziecka. Na brzuchu umieszczamy mu ulubionego pluszaka, ktorego ma kotysaé
( dziecko opada w doét 1 unosi do gory)

— ,,Gdzie jest... imi¢ dziecka ..." dziecko lezy na reczniku, przescieradle. Zawijamy je ( z
uwzglednieniem glowy lub bez jej zawijania -preferencje dziecka) dos$¢ szczelnie a
nastepnie rozwijamy ( poszukiwanie lub dziecko rozwija si¢ samodzielnie.

Szybki ruch przy rozwijaniu ma wiasciwosci aktywizujace, wolny- wyciszajace

— Zabawa w silny wiatr- dziecko lezy na podtodze jest ,, liSciem"- rodzic dmucha (wiatr)
- dziecko obraca si¢ ( wzdhuz dtuzszej osi ciat) szybciej — wolniej: w jedng potem druga
strone¢

III Cwiczenia manualne

Cwiczenia wzmacniajace obrecz barkowa
— krazenie ramion uniesionych bokiem, przodem — od matych do duzych kétek,
— plywanie na sucho — na podtodze ale tez moze by¢ na duzej pilce,
— chod kraba,
— ,,taczka" — utrzymujemy dziecko zwracajac uwagg na to jak zachowuje si¢ tutow. Jezeli
widzimy, ze caty tutéw zapada si¢, chwyt musi by¢ jak najblizej miednicy
— opady na $cian¢ z uginaniem rgk w tokciach,
— przeciaganie liny,
— ,, walki kogutéw",
— jazda na kocu w lezeniu przodem odpychajac si¢ rgkoma

Cwiczenia doskonalace ruch pronacji i supinacji przedramienia (odwracanie i
nawracanie):
— odkrecanie, zakrecanie zakretek z roznych stoikéw, kremow, pojemnikow,
— nakrecanie mechanicznych zabawek,
— odbijanie podwieszonej pitki paletka ustawiajac dlon na przemian nawracajac i
odwracajac przedrami¢
— zabawy w ,, marionetke" , ,, przykrecanie zarowek"
— wybijanie rytmow z ustawieniem przedramienia w réznych pozycjach
— graw,, tapki"
— odbijanie umaczanych w farbie dloni z ustawieniem przedramienia w rdznych
pozycjach
— jezdzenie samochodzikiem, masowanie ré6znymi fakturami przedramienia ustawionego
w roznych pozycjach



Cwiczenia mobilno$ci nadgarstka
— opady na $ciang,
— odkrecanie, zakrecanie zakretek,
— krecenie korbka od mtynka, mozna udawaé miynek,
— nawijanie widczki na kiebek,
— malowanie pedzlem na duzych powierzchniach,
— walkowanie walkiem,
— wybijanie rytmu dlonig o stot przez prostowanie i zginanie stawu nadgarstkowego,
— owijanie sobie reki bandazem, wstazka,

Cwiczenia dloni i palcow

— wycieranie gumka,

— przesuwanie watki/ pidrka strumieniem powietrza z gumowej gruszki,

— Sciskanie gripperdéw, gniotkoéw, piteczek rehabilitacyjnych,

— obieranie jajek ze skorupek,

— zabawy paluszkowe,

— wtykanie patyczkow, wykataczek w piasek kinetyczny, plasteling

— przypinanie klamerek do bielizny: mozna rozciagna¢ sznurek i dziecko moze
przypina¢ klamerki, moze tez przypina¢ klamerki na ubranie rodzica, albo rodzic
przypina klamerki na réznych czesciach garderoby dziecka a ono je §ciaga,

— graw bierki,

— wpinanie drobnych ziarenek w masg¢ solna, plasteling,

— zabawa ,, palec-kciuk" z wykorzystaniem kremu do rak, kolorowych farb, oliwki,
pachnacych olejkéw,

— ugniatanie matych kulek z bibuly trzema palcami,

— zbieranie drobnych elementéw z blatu stolu np. spinaczy biurowych,

Cwiczenia koordynacji wzrokowo-ruchowe i wspolpraca obu rak:
— graw pitke
— rzuty do celu woreczkami, piteczkami, pluszakami itd.
— lowienie magnetycznych rybek na wedke,
— darcie papieru gazetowego na paski 1 uktadanie z nich wzorow,
— cigcie nozyczkami, wycinanie roznych elementow,
— skladanie papieru wg wzoru, origami,
— ¢w. konstrukcyjne: uktadanki, puzzle, uktadanie wzoréw z klockdw, patyczkoéw
kolorowych figur, kolorowych pisanek, materialow ekologicznych
— przewlekanki,
— wyklejanki,

IV Proponowane zabawy z dzieckiem o podlozu sensorycznym.

Ponizej pokazuje jedna z 40 propozycji fajnych i cickawych w zabaw, przy pomocy ktorych w sposob
bardzo ciekawy i kreatywny spedzi¢ czas z wlasnym dzieckiem.

Whisujac w internecie: Zabawy dla dzieci w przedszkolu 40 propozycji zabaw sensorycznych.
Bedziecie mieli Pafistwo dostep do kolejnych ciekawych zabaw. Zycze Wam wielu mitych i ciekawych
chwil.



1. Zabawa z zelowym woreczkiem i transportowanie koralikéw do zbiorow. Woreczek
wypetiony zelem przykleitam do okna, dzigki czemu zabawa byla bardziej atrakcyjna, bo
przenikajace §wiatto dodawalo zabawie pewnej magii. Caly opis zabawy przeczytasz klikajac
na zdjecie.

Nic tak nie zaciekawi dziecka nauka jak eksperymenty, aktywnosci oparte na zmystach
lub zawierajace nowe elementy tajemniczej zabawy. Dlatego dzi$ prosta i zmystowa propozycja
dla najmlodszych, a takze przedszkolakow, ktora rozwija zdolno$¢ koncentracji, wycisza i
odpreza.

Nie od dzi§ wiadomo, ze zmysty i do§wiadczenia sg najlepszymi nauczycielami dzieci.
Zabawy, ktore umozliwiaja dziecku co$ dotkna¢, poczué, zobaczy¢ lub ustysze¢ i emocje z nimi
zwigzane pozwalaja w tatwy sposéb przyswoi¢ wiedzg. Dzi§ zabawa uczaca koloréw, figur i
przyswajajaca pojecie zbioru oraz jego elementow.

Do zabawy potrzebny jest: strunowy woreczek, zel do wlosow, rozne kulki i koraliki,
oraz tasma np. izolacyjna. Na woreczku za pomocg taSmy wykleitam kwadrat, prostokat, koto
1 trojkat. Do $rodka wrzucitam 16 koralikow po cztery z kazdego rodzaju tak, aby mozna bylo
je podzieli¢ na cztery zbiory.
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Woreczek wypehiony zelem przykleitam do okna, dzigki czemu zabawa byla bardziej
atrakcyjna, bo przenikajace $wiatto dodawalo zabawie pewnej magii. Wspolnie z synkiem
wykonywalismy kolejne zadania. Nasze figury to cztery zbiory, zadaniem Michatka byto
umieszczenie w kazdym zbiorze 4 takich samych koralikow. Przesuwanie koralikow do
kolejnych zbiorow, co dobrze widaé na naszym filmie, to doskonaty trening matych paluszkéw
1 catkiem mite uczucie dotykowe. Kolejne zadania mozna formutowac nastepujaco:

-umiesci¢ w kazdym zbiorze cztery r6zne od siebie koraliki.

-umies$¢ wszystkie koraliki w z6itym kwadracie

-przenies 8 koralikéw do trojkata 1 8 do kota

-umies$¢ wszystkie srebrne koraliki w z6ttym zbiorze

-umies$¢ rozowe koralki w zielonym zbiorze



W naszym wspodtczesnym §wiecie dzieci majg coraz mniej sensorycznych do§wiadczen, ostatnio mowi
si¢ nawet o “tabletowych dzieciach”. Od najmtodszych lat dajemy dzieciom swobodny dostep do tv,
podsuwamy tablety, ktore zastepuja rodzicow i zabawki lub urozmaicaja droge w podrozy... dajemy
smartfony i chwalimy si¢ jak szybko maluchy je opanowaty. Jednak dziecko w okresie wczesnego
dziecinstwa musi poznawaé $wiat wszystkimi zmystami... Swiat taki jaki jest naprawde, bo to wszytko
buduje w modzgu odpowiednie potgczenia neuronowe, uczy koncentracji, myslenia i pobudza
wyobrazni¢. Dzieci powinny patrzeé, stysze¢, wachaé, dotykaé i smakowac otaczajacy je §wiat. Dlatego
wspoélne zabawy, kontakt i blisko$¢ z rodzicem, spacery i poznawanie $wiata wszystkimi zmystami jest
tak bardzo istotne w dzisiejszym nowoczesnym i technicznym $wiecie.



