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Etap zajec/relacje

Cwiczenia

Powitanie

- powitanie — zabawa paluszkowa, wszyscy uczestnicy witaja
si¢ opuszkami palcéw ,,Dzien dobry, dzien dobry, witaj
sgsiedzie”

- ,wiatr’- zabawa z chustg/cienkim kocem i kolorowg pitka;
pitke podrzucamy delikatnie na kocu, tak aby nie wypadta

z niego, zabaw¢ konczymy, gdy pitka wypadnie po raz trzeci.

Cwiczenia Swiadomosci
osoby, schematu ciala
i otaczajacej

rzeczywistosci

- wyczuwanie nog (w ruchu)

maszerowanie i bieganie z podnoszeniem wysoko kolan,
chodzenie, bieganie na sztywnych nogach

chodzenie, bieganie na migkkich nogach

chodzenie z ,,otwartym parasolem” pod wiatr

chodzenie ,,po goragcym piasku”, ktory parzy w stopy
,»skakanie” po kamieniach (papierowe kule) przez gorski
strumyk;

- lodowe sople — rodzic (R) wykonuje rdzne ruchy ciatem,
przyjmuje rdézne pozy, na umowiony sygnal — dziecko (Dz)
nasladuje ruchy, stojac nieruchomo, jesli si¢ poruszy lub

przyjmie inna pozg¢, przejmuje role¢ i dalej prowadzi zabawe;

Relacje ,,z”

- R lezy na brzuchu, Dz lezy brzuchem na plecach R (kotysanie
na boki, w przod, w tyl, przemieszczanie si¢ petzajac)

- z ,,lezanki” przejscie do ,,hipoterapii”: R przenosi si¢ do
pozycji na czworakach 1 znow przemieszcza si¢ (przod i tyl, na

boki);

Cwiczenia relaksacyjne

- masazyk — R masuje, oklepuje, opukuje i nazywa
poszczegblne czesci ciata dziecka z uwzglednieniem stronnosci

ciala;




Relacje ,,przeciwko” - Dz lezy na plecach, a R przetacza je jak ktode,

- Dz lezy, a R ciaggnie je za r¢ce lub nogi (jada na wycieczke),

- siedzgc tylem do siebie, R 1 Dz przepychaja si¢ plecami,

- ,yowerek” — stopy R 1 Dz zlaczajg si¢ 1 ,,pedatuja” — wykonuja
ruchy krecenia pedatami jak podczas jazdy rowerem, do przodu

1 do tytu;

Cwiczenia relaksacyjne masaz: R i Dz siadaja jeden za drugim, kazdy uczestnik masuje
plecy osoby siedzacej przed nim, z wierszykiem Idg i biegng

(tekst ponizej);

Relacje ,,razem” ,waga”: chwytanie si¢ za r¢ce 1 wykonywanie przysiadow
»domek”: R w kleku podpartym, z ,,kocim grzbietem” tworzy
domek, Dz swobodnie biega, na umowiony sygnat chowa si¢

do domku;

Cwiczenia relaksacyjne odpoczynek — lezenie w ciszy, a nast¢pnie Dz zajmuje miejsce
na kolanach R 1 gdy juz siedzi w ,,foteliku” kazdy mowi

o swoich wrazeniach z zabawy;

Zakonczenie Podzigkowanie, brawa za wsp6lng zabawe.

* zamiana rol dotyczy wszystkich aktywnosci

Idg i biegng M. Bogdanowicz**

ldg damy na szpileczkach (we¢drujemy po plecach opuszkami palcow wskazujacych)
ldg dzieci w sandateczkach (kroczymy zlaczonymi palcami wskazujagcymi 1
srodkowymi)

Idg stonie po betonie (spacerujemy, naciskajac plecy wewngtrzng strong obu dtoni na
przemian)

A po drogach biegng konie (z wyczuciem klapiemy dziecko po plecach dlonmi

zwinietymi w piesc)
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