Cwiczenia ksztattujace Swiadomo$¢ schematu ciala.

e Bajka o moim ciele” — znajdujemy si¢ w pozycji siedzacej i nazywaja
rdzne czgsci ciala, jednocze$nie wykonujac konkretny ruch:
- poznajemy swoje raczki — dotykamy dionig drugiej dtoni
- raczki witajg si¢ z nozkami - dotykamy swoje stopy,
- paluszki spacerujg dalej i spotykaja kolanka,
- po kolankach mamy brzuszek - glaszczmy i masujemy swoéj brzuch,
- 1dg paluszki dalej 1 witajg si¢ z szyjka - krecimy szyjka raz w jedna, raz
w druga strone,
- po szyi paluszki poznajg buzke, dotykaja oczka, nos — licza dziurki w
nosie, dotykaja brode,
- paluszki — wedrowniczki glaszczg wlosy i spotykaja uszy, licza uszy,
poprawiaja fryzure.

e . Lustro” —rodzic i dziecko siedza naprzeciwko siebie: rodzic wykonuje
dowolne ruchy, gesty, dziecko je nasladuje, potem zamieniamy si¢ rolami.

e . Koncert - gra na plecach” — dziecko ktadzie si¢ na brzuchu, rodzic gra
palcami na jego plecach. Najpierw lekko uderzajgc opuszkami palcow,
potem coraz mocniej, a nastepnie kantami dtoni, pigsciami i1 catymi
dlonmi. W trakcie wykonywania ¢wiczen nalezy zmieniac sitg i ryty
uderzen. Po chwili nalezy dokona¢ zmiany rol.



Cwiczenia ksztaltujace Swiadomo$¢ przestrzeni.

e Zabawa pt. ,,Jak najwyzej’. Kladziemy si¢ na plecach na podtodze.
Sigganie r¢gkoma 1 nogami ,,do sufitu”, wyciaganie ich jak najwyzej,
nasladowanie ruchem dioni gestu wkrecanie zarowek.

e Zabawa pt. ,,Baczek”. Siedzimy na podtodze z nogami ugietymi w
kolanach i lekko uniesionymi. Odpychajac si¢ r¢koma, kazdy probuje
samodzielnie obraca¢ si¢ w miejscu wokot wiasnej osi.

o Cwiczenia relaksujace ,,Usypiamy misia” — relaks przy muzyce. Podczas
stuchania muzyki prowadzacy spokojnym gtosem opowiada jak zasypia
mis. Jak zasypiajg jego czesci ciata ( oczy, glowa, rece, nogi), jak misie
rozluzniajg si¢.



Cwiczenia oparte na relaciji ..z (relacji opiekunczej).

e , Nalesniki”, czyli rolowanie po podtodze — rodzic kleczy na podtodze
przy lezacym na plecach dziecku, ktére ma wyciagniete rece w tyl ( za
glowy) 1 stara si¢ powoli 1 lekko obréci¢ (przetoczy¢) dziecko na brzuch.
Nastepnie zamieniamy si¢ rolami.

e Zabawa pt. ,,Wycieczka” — rodzic stoi przed lezagcym na podtodze
dzieckiem (dziecko na plecach z ramionami wyciagnigtymi w tyt - za
glowg), przytrzymuje je za nogi na wysokosci kostek, lekko przeciaga je
w r6znych kierunkach. Potem zamieniamy si¢ rolami.

e "Woz" - dziecko siedzi na kocyku. Rodzic chwyta skraj koca 1 ciggnie
siedzace na nim dziecko po podtodze.

e "Tunel" Rodzic wykonuje tzw. "koci grzbiet" tworzac tunel. Dziecko
przechodzi pod tunelem w r6znych kierunkach.

e Plastelina” - dziecko lezy na dywanie - nogi wyprostowane, ramiona
wzdhuz tutowia. Rodzic "lepi z plasteliny”" wg wlasnego pomystu np.
unosi noge, zgina tokcie, przetacza na bok, zwija dziecko w "klebek".
Dziecko biernie poddaje si¢ "lepieniu". Potem zamieniamy si¢ rolami.



Cwiczenia rozwijajace relacie ..przeciwko” (relacje mocy i energii).

e , Przepychanki” — siedzimy na podtodze plecami do siebie i probujemy si¢
przepychac.

e Paczka” — dziecko siedzi skulone na podtodze (ragczkami oplata kolana),
rodzic kleczac naprzeciwko, probuje go rozpakowaé — zamiana rol.

e "Kloda" Dziecko lezy na dywanie. Udaje Ze jest bardzo ciezka ktoda.
Rodzic probuje podnies¢ dziecko. Zamiana rol.

e "Ciezar" Dziecko "uczepione" nogi rodzica. Rodzic idzie powoli 1 ciggnie
dziecko, ktore stawia opor.

e "Walka kogutow" Rodzic 1 dziecko naprzeciwko siebie w pozycji kucne;.
Otwartymi 1 zwréconymi do siebie dlonmi razem, probuja si¢ przepychac
1 nawzajem przewrocic.



Cwiczenia oparte na relaciji ,.,razem’” (relacji partnerskiej).

e Zabawa pt. ,,Pitowanie drewna”. — siedzimy w rozkroku, zwroceni
przodem, trzymajac si¢ za dtonie. Nogi dziecka znajdujg si¢ pod nogami
rodzica. Nastepnie na przemian ktadg si¢ na plecach na podtodze, caty
czas trzymajac si¢ za rece.

e _Rowerek” — lezymy na plecach na podlodze z nogami uniesionymi w
gore 1 ugietymi kolanami, tak, aby stopy opieraty si¢ o siebie. Nastepnie
wspolnie wykonujemy tzw. Rowerek, moéwigc przy tym rymowanke |
réznicujgc tempo:

,,Jedzie Radek na rowerze,
a pan Romek na skuterze.
Raz, dwa, trzy,

jedzity”.

e ,Prowadzenie Slepca” — rodzic trzyma dziecko (ktoére ma zamknigte oczy)
| prowadzi je w okreslone miejsce w mieszkaniu, nastepnie zamieniamy
si¢ rolami.



Cwiczenia tworcze.

e Swobodny taniec przy muzyce wolnej i szybkiej.

e Opowies¢ ruchowa ,,Spacer w lesie” - rodzic opowiada, dziecko
odzwierciedla ruchem jego opowiadanie

JesteSmy w lesie. Idziemy cicho, aby nie sptoszy¢ zwierzat zyjacych w lesie.
(Skradamy sie na palcach). Drzewa poruszajg gateziami, stychaé¢ szum wiatru.
(Nasladujemy ruchy gatezi drzew i szum wiatru: szszsz o roznym natezeniu). Na
Sciezce spotykamy wiewiorke, ktora wesoto skacze i szuka orzechow na zime.
(Wiewidreczki skaczq na ugietych nogach, z rekami zgietymi przed sobg
pomiedzy drzewami, co pewien czas zatrzymujq sie, przykucajq i szukajq
orzechow). Z drzewa na drzewo przelatuje dzigciot. (Nasladujemy lot ptaka —
poruszajq sie, machajgc rekami). Wtasnie usiadl na jednym z drzew.
Postuchajcie, jak stuka dziobem w jego korg. (Przykucamy rytmicznie stukamy
zgietym palcem o podtoge, powtarzajqC stowa: stuk, puk, stuk, puk). W oddali
stycha¢, jak drwale pitujg drzewo. (Podajemy sobie rece i naprzemiennie sie
przeciggamy — nasladujgC pitowanie drewna — nasladujemy odglos pily. 72z, 722,
zzz). Na sosnie siedzi wrobel i1 gtosno ¢wierka. (Przykucamy i gtosno
¢wierkamy. ¢wir, ¢wir, ¢wir). 1dziemy dalej, przedzieramy si¢ przez geste
zaro$la, podnosimy wysoko nogi, omijajac wysokie trawy. (Pokazujemy, jak
przeciskamy sie przez zarosla. Idziemy, wysoko podnoszgc nogi, jakbysmy
przechodzili przez wysokie trawy). Opadte liscie szeleszcza pod stopami.
(Szuramy stopami i powtarzamy: szur, szur, szur). Nagle w oddali pojawit si¢
niedzwiedz. Cicho pomrukuje i szuka kryjowki, aby potozy¢ si¢ do snu.
(Idziemy na czworakach i powtarzamy: wrr, wrr, wrr).

Na niebie pojawity si¢ ciemne chmury 1 zaczat pada¢ deszcz. (Nasladujemy
ruchami palcow padajqcy deszcz, powtarzamy: kap, kap, kap.) Niestety, nasza
wycieczka dobiegta konca. Biegnijmy szybko do domu, aby schowac si¢ przed
deszczem. (Biegniemy w miejscu). Ale, ale ja mam dla was parasole i kalosze
(nastepnie ,,otwieramy” parasole, ,, zakladamy ” kalosze i skaczemy po
katuzach).



Cwiczenia relaksujace

,,Fotelik” do kotysanki ,,Bajka iskierki” (lub innej muzyki relaksacyjnej)
odtwarzanej z ptyty CD. Rodzic w siadzie skrzyznym. Dziecko siada na
skrzyzowanych nogach rodzica i wtula si¢ w niego. Ten kotysze dziecko
w rytm muzyki relaksacyjnej.

,,Rak”

Idzie, idzie rak (zwracamy sie¢ do siebie twarzq,. Spacerujemy palcami:
kciukiem i wskazujgcym po rece dziecka).

Czasem naprzod, czasem wspak. (Odpowiednio zmieniajgc kierunek
ruchu)

Idzie rak nieborak, (Spacerujemy jak na poczqtku)

Jak uszczypnie, bedzie znak. (Delikatnie i z humorem nasladujemy
szczypanie).



