PONIEDZIALEK

Trening umiejetnosci samoobstugowych

Cwiczenie oddechowe - pamietajmy wdech nosem, wydech ustami

Oliwia trzyma oburgcz apaszke, dmucha w nig tak, aby utozyta si¢ poziomo

lezac na plecach ktadziemy na brzuchu dziecka np.: gazete — w czasie wdechu gazeta unosi si¢ do
gory, przy wydechu opada

zdmuchiwanie ptomienia §wiecy — stopniowe zwigkszanie odlegltosci

»pitka nozna” na stole — dmuchanie na kulke z folii aluminiowej, wdmuchujac ja do bramki
utozonej z klockdéw, dwoch kubkow lub pudetka po butach; mozna zagraé w parze

3. Usprawnianie funkcji percepcyjno-motorycznych

»Motyl” — do wykonania bedzie potrzebna rolka po papierze toaletowym, gazeta, klej, nozyczki.

NN

1. Rolkg po papierze oklejamy 2. Przecinamy rolke na cztery 3. Pasek gazety gma'daif{};%x

matymi kawatkami papieru z  czgsci (skrzydta motyla) lub pasek z tektury (odwlok),

gazety przecinamy go z jednej strony
(czotka)

4. Do ztozonego paska z gazety
przyklejamy pocieta rolke i
motyl gotowy

WTOREK

1. Trening umiejetnosci samoobstugowych
2. Usprawnianie motoryki duzej i malej (¢wiczenia na powietrzu)
e ,kto silniejszy” - mocowanie w parach
- wersja 1) siadamy przodem do siebie siad rozkroczny, stopy zwarte ze stopami
wspotéwiczacego, szarfa lub szalik zwigzany trzymamy wspélnie za konce oburgcz. Jeden z
¢wiczacych obniza plecy do lezenia tytem — przeciagajac wspotéwiczacego do sktonu w przod, po
czym zmiana 16l. Na dany sygnat ,.kto silniejszy”? wspdlne przecigganie si¢
- wersja 2) siadamy naprzeciwko siebie w siadzie skrzyznym, podajemy sobie rece i przeciggamy
si¢ raz w jedng raz w druga strone
»rzué i chwy¢” — podrzucanie woreczka (pitki) do gory i probowanie ztapania go
o Cwiczenia tulowia” — sklony boczne, stajemy W rozkroku, rece opuszczone wzdluz ciala;
wykonujemy luzne sktony tutowia w lewo i w prawo
e ,cCwiczenia stop” - siad podparty; zwijanie chusty palcami stop tak, aby przez caly czas pigty
przylegaty do podtoza



3. Usprawnianie funkcji percepcyjno-motorycznych

»Bloki” - potrzebna bgdzie gazeta (szara lub kolorowa), kartka papieru, mazak, klej, nozyczki.

Na gazecie rodzic rysuje mazakiem (gruba widoczna linia), kwadraty, prostokaty o réznej wielkos$ci
(1). Zadaniem Oliwii jest wycia¢ po linii narysowane ksztalty a nast¢pnie na kartonie utozy¢ z nich

SRODA

1. Trening umiejetnosci samoobstugowych

2. Usprawnianie funkcji percepcyjno-motorycznych

Cwiczenie mozna zrobi¢ na powietrzu, stréj roboczy ©

Pierwszy etap - wykonanie kisielu z maki ziemniaczanej. Prosz¢ o wsparcie dziecka w samodzielnym
przygotowaniu kisielu: odmierzenie i wymieszanic maki z woda; nalanie wody do garnka
(zagotowanie), kontrola rodzica w trakcie wymieszania maki z gorgcg wodg, pozostawienie do
wystygni¢cia. Konsystencja luzna, ilo§¢ dowolna.

Drugi etap - na stole lub podtodze rozktadamy cerate, foli¢ aby zabezpieczy¢ przed zabrudzeniem.
Gdy Kisiel jest przestudzony (np.: w duzej misce, gieboka forma do pieczenia ciasto itp.) zaczyna si¢
swobodna zabawa i eksperymentowanie: przelewamy Kkisiel przez palce; poniewaz masa klei si¢
mozemy jg rozciggac i skleja¢ dtonie; oblepiamy, masujemy dtonie; ,,zatapiamy” drobne elementy
np.: otrgby, trawe lub wigksze patyczki, listki, kamyczki (to, co jest dostgpne); ,,wylawianie”
wiekszych rzeczy po jednym (chwyt pesetkowy palcéw); przelewanie Kisielu z kubka do kubka lub
przez lejek do butelki; mozna doda¢ barwniki (farba, sok), malowanie dtonmi po ceracie. Mozna kisiel
wykorzysta¢ do masazu stop.

CZWARTEK

1. Trening umiejetnosci samoobstugowych

2. Usprawnianie motoryki duzej i malej
(¢wiczenia na powietrzu, beda potrzebne butelki plastikowe):

o siad rozkroczny, butelka w gorze trzymana oburacz — skretosklony do prawej stopy, wyprost,
wykonanie skregtosktonu do lewej stopy

o ,przekladaniec” - przektadanie butelki z r¢ki do r¢ki na rdézne sposoby: z przodu, z tylu, nad
glowa, pod kolanem stojac w miejscu

e ,butelkowy pojedynek” — pojedynek w parach (z rodzicem) na butelki, ale w taki sposob, aby nie
dotkng¢ ciata przeciwnika — tylko butelka o butelke

o telegram” — (zadanie w parze lub wiecej osob) stoimy gesiego w rozkroku i podajemy sobie
butelkg oburacz nad glowa w przéd a wracajac podajemy migdzy nogami do tylu; zabawe
powtarzamy

o odbijanie pustej butelki obiema dtonmi lub jedna (ale pamigtajac o zmianie reki), tak aby nie spadia
na ziemig

e rownowaga” - duzg butelke (1,5 1) wypeliamy woda (petna) i zakrecamy; dziecko staje na
butelce i probuje utrzymac rownowage — wsparcie rodzica

o Kkregle” gra rodzinna — plastikowe butelki napetniamy woda lub piaskiem (wykonuje dziecko),
aby byly stabilne, ustawiamy je w jednym rzedzie (lub na planie trojkata, jezeli jest wigcej butelek)
turlamy pitke w strong butelek, tak aby si¢ przewrocity.



