Oto kilka przyktadéw ¢wiczen, ktore mozna wykonywa¢ w domu, aby rozwija¢ sprawnosci
motoryczne i orientacj¢ przestrzenna:

Cwiczenia rozwijajace sprawnosci motoryczne:

1. **Skakanie na skakance**:

- Doskonate ¢wiczenie na poprawe koordynacji oraz sity n6g. Mozna skaka¢ w ré6znych
rytmach lub wykonywa¢ proste figury.

2. **Podskoki i przysiady**:

- Wykonywanie na przemian podskokoéw i przysiadow. Pomaga to w rozwijaniu silty nog
oraz koordynaciji.

3. **Toczenie pitki**:

- To¢ pitke rgkami lub stopami w roznych kierunkach, co rozwija zrgcznos$¢ i koordynacje
ruchowa.

4. **Chodzenie po linii**:

- Narysuj lini¢ na podtodze (mozesz uzy¢ tasmy) i probuj chodzi¢ po niej, stawiajac stopy
blisko siebie. Utrzymuj rGwnowagg, co rozwija propriocepcje.

5. **Zabawa w "chowanego" z przeszkodami**:

- Ustaw przeszkody (np. poduszki, krzesta) w pokoju 1 poruszaj si¢ w ichs$rdd, starajac sie
ich nie dotkna¢.

### Cwiczenia rozwijajace orientacje przestrzenna:

1. **Uktadanie puzzli**:

- Umozliwia rozwijanie umiejg¢tnosci przestrzennych poprzez dopasowywanie ksztattow.

2. ¥*Rysowanie ksztattow**:

- Rysuj rézne figury geometryczne, a nastgpnie namaluj je w odpowiednich miejscach na
kartce, co rozwija wyobrazni¢ przestrzenna.



3. *¥*Zabawa w "Simon mowi'"**:

- Wprowadz polecenia zwigzane z ruchem przestrzennym, np. "Simon méwi, przeskocz w
lewo, a potem w prawo".

4. **Zabawa w "statki"**:

- Uzyj krzeset 1 poduszek, aby stworzy¢ "statek" w domu. Poruszaj si¢ po nim, aby rozwijaé
wyczucie przestrzeni.

5. **Wykonywanie prostych choreografii**:

- Ucz si¢ 1 wykonuj proste uktady taneczne, ktore wymagaja poruszania si¢ w réznych
kierunkach.

Dodatkowe wskazowki:
- Pamigtaj, aby dostosowaé ¢wiczenia do wieku i umiejgtnosci uczestnikdow.
- Warto wprowadzi¢ elementy zabawy, aby motywowac¢ do aktywnosci.

- Regularnos¢ ¢wiczen przynosi najlepsze efekty, wiec warto ustali¢ rutyne.

Te ¢wiczenia mozna modyfikowac w zaleznos$ci od dostepnej przestrzeni i zasobow.



