Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
22 maja (piątek 1h) 2020 r.
Drodzy Rodzice oraz Natalio i Roksano ! (
Dzisiaj przygotowałam dla Was kilka ćwiczeń, dzięki którym zwiększycie świadomość swojej pozycji i ruchów ciała w przestrzeni. Proszę o kilka zdjęć  na Messengera, jak Wam poszło z dzisiejszymi ćwiczeniami(
Natalio ( i Roksano (
Poniżej znajdziecie kilka pomysłów na ćwiczenia z integracji sensorycznej. Proszę wykonajcie je z pomocą rodziców, lub siostry(.  
Kształtowanie mechanizmów planowania motorycznego. Rozwój dystrybucji napięcia mięśniowego. Rozwój percepcji ciała.
· Przeprawa przez rzekę. Wyobraź sobie, że przez Twój pokój przepływa rzeka. Długi rwący potok rozciąga swoje brzegi od stołu, aż do kanapy lub od ściany do ściany,           w zależności od rozkładu mieszkania. Musisz przejść na drugą stronę aby nie wpaść do wody. Czym są kamienie? Poduszkami jaśkami lub innymi kawałkami materiału. Rozłóż je na podłodze, po każdym prawidłowym przedostaniu się na drugi brzeg    zmieniasz ustawienie poduszek. Przedostajesz się na czworaka, na brzuchu, turlasz się, przeskakujesz. Następnie musimy przepłynąć rzekę, wiec kładziesz się na  brzuchu i poruszasz się wzdłuż pokoju a teraz na plecach.

· Pozycja stojąca plecami do ściany. Pomocnik  umieszcza piłkę pomiędzy Toba a ścianą, przesuwasz ja plecami od dołu, do góry, na boki tak aby nie wypadła. 

· Kołysanie się: siedząc przodem do siebie z lekko zgiętymi nogami, ćwiczący trzymają się za ręce; na zmianę kładą się na plecy i są przeciągani przez partnera (ze zmianą ról).

· Dwie osoby trzymają sznurek, Ty spróbuj przejść pod nim, tak by go nie dotknąć, za każdym razem sznurek się obniża aż do momentu, że będziesz musiała przeczołgać się pod nim jak żołnierz. Powtórz to zadanie 5 razy. 

· Stanie z ramionami wzdłuż tułowia. Chodzenie po skakance czy sznurku ułożonych         w linii prostej( palce jednej stopy dotykają piety drugiej stopy) później chód do tyłu tzw. tip-top. 
· 10 pompek przy ścianie 10 razy. Stań w lekkim rozkroku, rozstaw ręce na wysokości barków, opadaj na ścianę  jakbyś robiła pompki  dla Natalii
· Odepchnij się na wyprostowanej ręce w pozycji bokiem do ściany 10 razy jedną, a potem drugą ręką dla Roksany
Pozdrawiam(
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