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POMPIKOWE DOMOWE PRZEDSZKOLE

Cwiczenia ruchowe wykorzystywane w terapii dzieci autystycznych

Cwiczenia dla dzieci to sposob na roztadowanie nadmiaru energii naszych pociech i
wazny element w dbaniu o ich zdrowie. W oparciu o opracowania i artykuty ukazano
wptyw éwiczen ruchowych na wiele sfer umozliwiajacych lepsze funkcjonowanie w
najblizszym srodowisku.

Do nich zaliczono: poprawe motoryki duzej przejawiajgcej sie w opanowaniu niektérych
umiejetnosci, rozwdj pozytywnych zachowan i komunikacji wyrazanych wzrokiem, mimikg
twarzy i wiekszym skupieniem uwagi, podporzadkowaniem sie, zmniejszeniem agres;ji i
niepozgdanych napie¢. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia ksztattujg réwnowage statyczng
bedaca elementem koordynacji ruchowej, jak rowniez niektére zdolnosci motoryczne.

Cwiczenia lokomocyjne:

— petzanie i chdd na czworakach

— siady proste z rekami na kolanach

— siady proste podparte, siady kleczne i kleki
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— chody w przéd na catych stopach z pomocg i samodzielnie

— chody w przéd na palcach z pomocg i samodzielnie

— chody w tyt z pomocg i samodzielnie

— chody w bok ( z pomocg), krok odstawno — dostawny

— obroty wokot podtuznej osi ciata ( w lewo, prawo)

— chod z tzw. omijaniem przeszkdd (slalomy)

— chéd po réznego rodzajach przeszkodach (krzesetka, kamienie, poduszki, maskotki itp.)
— wejscia i zejsScia po jednym stopniu (dostawianie stopy)

— wejscia i zejScia po schodach z pomoca poreczy

— wejscia i zejscia po schodach samodzielnie

Cwiczenia skoczne:

— proba podskoku w gére w miejscu

— proba przeskoku obundéz przez przeszkode (pasek)
— zeskoki w dét z r6znych wysokosci (np. schody)

— skoki obunéz na odlegtosé, podskoki jednonéz

— podskoki przy pomocy skakanki

Cwiczenia rownowazne:

— przej$cia po linii, chody na palcach

-stanie na jednej nodze, a drugg kresli¢ w powietrzu rézne wzory: cyfry, litery, abstrakcyjne
esy-floresy.

— przejécia po szerokiej czesci taweczki ( z pomoca i samodzielnie)

— przejscie po waskiej czesci taweczki (z pomocg i samodzielnie)

— wytrzymanie krétkotrwate wspigcia na palcach (od 2-10 sekund)

Cwiczenia zwinnosciowe:
— z lezenia tytem — skulenia
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— z przysiadu podpartego, umiejetno$¢ wykonania przetoczenia w tyt na plecy z nogami
ugietymi

— z przysiadu podpartego, odbiciem, proba oderwania n6g od podfoza (tzw. wierzganie
konika)

Cwiczenia rzutne (duza i mata motoryka):

— nauka uchwytu pluszaka

— proéba wypchniecia na odlegtosc

— wrzuty woreczka gimnastycznego do pudetka z géry w dot
— wrzuty woreczka gimnastycznego do pudetka (stopniowe zwiekszanie odlegtosci)
— podnoszenie woreczkéw z podtoza

— nauka chwytu pitki duzej

— nauka chwytu pitki mniejszej

— toczenie pitki po podtozu

— rzuty pitki jednorgcz i oburacz na odlegtosc

— chwyt i podanie do partnera

— rzut pitkg do celu

— uderzenie pitki rekg tzw. serwowanie

— odbicie pitki o Sciane i chwytanie

Cwiczenia kopne:

— kopanie pitki duzej w przod z miejsca
— kopanie pitki duzej w przéd z marszu
— kopanie pitki do celu

Cwiczenia koncentracii:
— W siadzie na krzeéle skupienie uwagi przez 10 do 15 sekund na obrazie telewizyjnym
— W siadzie na krzesle skupienie uwagi z dtorimi potozonymi na kolanach
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— chody (poruszanie sie) z woreczkiem,poduszeczkg na gtowie
— chody z dwoma woreczkami umieszczonymi na barkach

— préba podskoku z woreczkiem uniesionym na gtowie
— podawanie reki do przywitania z rbwnoczesnym skierowaniem wzroku na osobie witajgcej

Rézne:
— préba wyklaskiwania rytmu
— samodzielne otwieranie drzwi, zapinanie paséw bezpieczenstwa w samochodzie

— ¢wiczenia oswajajace z woda, ochlapywanie
— ¢wiczenia koordynacyjne tzw. ,pajacyk” (na raz podskok do rozkroku z klasnieciem dtornmi —

nad gtowa, na dwa — podskokiem nogi ztgczy¢ z ramionami w dot)
— uczestnictwo w zabawach ruchowych ze Spiewem i tancem

Sproébujcie po¢wiczyé, bo ruch to zdrowie, al w obecnej sytuacji mamy go nie wiele :(
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