Jakie specjalistyczne
¢wiczenia mozna wykonywac
w domu?

Jak doskonali¢ u dziecka sprawnos¢
motorvki duzej i malej?

Oto czynnosci, ktore poprawig motoryke
dziecka. Zostaly pogrupowane ze wzgledu
na sprawnos$ci ¢wiczone podczas ich
wykonywania.

Cwiczenia ogolnej sprawnosci ruchowej:

e Cwiczenia rownowazne (gra w klasy, stanie na jednej nodze, skoki na trampolinie,
jazda na rowerze, hulajnodze);

e Podskoki;

e Gimnastyka;

e (Chdd ze zmiang kierunku: po zygzakach, ,,slimaku” i 6semce;

e Plywanie.

Cwiczenia rozwijajace zrecznos¢:

e Zabawy duzg pitka, balonikami, kulami ugniecionymi z gazet;

e Zabawy woreczkiem wypetionym grochem lub ryzem:;

e Budowanie kinstrukcji z klockow;

e Rzucanie do celu;

e Rzucanie pitki w parach;

e Zabawy stolikowe typu: pchelki, bierki, bilard stotowy;

e Wdrazanie do samodzielnoéci podczas samoobshigi (mycia, ubierania, zapinania
guzikow, zamkow btyskawicznych);

e Zabawy manipulacyjne klockami, koralikami i innym materiatem;

e Wiaczanie dziecka w wykonywanie zajg¢ domowych typu: ugniatanie Cciasta,
odrywanie szypulek owocow, wykrawanie ciastek.

Cwiczenia usprawniajace staw nadgarstkowy i palce rak:

o Cwiczenia z wykorzystaniem roznych technik plastycznych;

e Rysowanie na tablicy jedng reka lub obiema rekami;

e Zamalowywanie duzych ptaszczyzn farba lub oklejanie kartki plastelina;
e Lepienie z gliny lub plasteliny;

e Marsz palcow po stole w okreslonych kierunkach, bebnienie palcami;

e Stukanie palcami po stole;



Przewlekanie nitek przez dziurki w [

tekturze,
Ugniatanie jedng r¢ka kul z bibuly, gazety;

Sktadanie papieru (samoloty,okrety);
Ugnaitanie migkkiego drutu;

Nasladowanie ruchéw gry na pianinie,
skrzypcach, flecie;

Kalkowanie roznej wielko$ci wzoréw o
ksztalcie geometrycznym i literopodobnym;
Pisanie na klawiaturze komputera;
Wycinanie, wydzieranie z papieru;
Nawlekanie korali, makaronu na sznurek;
Malowanie szlaczkow grubym pedzlem na duzej powierzchni;

Stemplowanie pieczatkami z ziemniaka, gumowymi, drewnianymi;

Malowanie palcami, pgdzlem, wata, gabka: linii pionowych, poziomych, falujacych,
famanych, spiralnych, form kolistych, kwadratowych, trojkatnych;

Obrysowywanie ksztaltow i1 pisanie wyrazow bez odrywania r¢ki od papieru;

Cwiczenia usprawniajace ruchy rak i koordynacje wzrokowo-ruchowa (wspélprace

reka-oko):

Dorysowywanie brakujacych elementow;

Rysowanie linii przez laczenie punktows;

Rysowanie pod dyktando;

Rysowanie linii wewnatrz labiryntow;

Zamalowywanie matych przestrzeni, np. figur na obrazku lub réznych ksztattow
na ptaskich figurach z gipsu;

Rysowanie linii poziomych, pionowych, ukos$nych, falistych, pe¢telkowych,
potkolistych, kolistych;

Kreslenie w powietrzu, na tackach z piaskiem 1 rysowanie réznymi technikami
graficznymi linii pionowych poziomych, ukos$nych, tamanych, krzywych i1 figur
geometrycznych (koto, elipsa, trojkat, kwadrat).

Cwiczenie ptynnych ruchéw pisarskich:

Tworzenie szlaczkow przez laczenie kropek na papierze gladkim oraz w liniach
i kratkach;

Pogrubianie stabo zaznaczonego konturu;

Uzupetnianie elementow obrazka wedtug wzoru;

Obrysowywanie szablonow;

Obrysowywanie przez kalke lub foli¢ rysunkow i liter;

Kreslenie szlaczkow.



Cwiczenia i zabawy zwalniajace napiecie stwowo-miesniowe:

e Poruszanie r¢kami uniesionymi nad glowa;

e Zabawa w pranie i prasowanie;

e Zabawa w rabanie i pilowanie drzewa;

e Zabawa w ,kosiarzy”;

e Zabawy z uzyciem skakanki: przesuwanie sznurka w palcach, krecenie, owijanie
wokot wlasnej dtoni;

e Nasladowanie lotu ptaka;

¢ Nasladowanie dyrygenta;

e Nasladowanie plywania;

e Nasladowanie drzew na wietrze.

Cwiczenia ulatwiajace opanowanie prawidlowego chwytu i sposobu tzrymania olowka:

Lepienie kulek z plasteliny, zgniatanie palcami kulek z papieru;

e Wydzieranie drobnych papierkéw, wyskubywanie nitek;

e _solenie”, czyli kruszenie 1 rozsypywanie soli, kaszy lub piasku po tacy drobnymi
ruchami palcow;

e Rysowanie na plaszczyznie pionowe;j:

na papierze rozpietym na $cianie lub na

tablicy, gdy dziecko stoi przed nim,

unoszgc reke na wysokos$¢ dolnej czesci

twarzy — arkusz papieru powinien

znajdowac si¢ na wysokosci ust 1 nosa,

nieco na lewo od osi ciala — wowczas

ragka przyjmuje prawidlowa pozycje.

Cwiczenia zdolnos$ci do kontrolowania sily nacisku reki dziecka w trakcie pisania:

e Kreslenie linii, figur, liter, cyfr na tackach z kasza;

e Malowanie farbg palcami na duzych arkuszach papieru;

e Malowanie farbg przu uzyciu pedzla do golenia;

e Wykonywanie ¢wiczen graficznych przy uzyciu rozmaitych narzedzi wymagajacych
zréznicowania sity nacisku: lekkiego (kreda, wegiel rysunkowy, pedzelki, cienkie
mazaki, pioro) i sinego (kredki woskowe, gruby mazak, otowek, dlugopis);

e Dla zmniejszenia napigcia migsniowego H. Tymichova zaleca wykonywanie ¢wiczen
w czterech réznych pozycjach: 1) w postawie stojacej z rysunkiem zawieszonym

na $cianie lub 2) z rysunkiem lezagcym na stole — zmniejsza

napigcie w stawie barkowym, 3) w postawie siedzacej z

uniesionym lokciem, gdzie wzor lezy na tawce — zmniejsza

napigcie w stawie tokciowym, 4) w postawie siedzacej z

podpartym przedramieniem — zmniejsza napigcie W

nadgarstku.




Cwiczenia relaksacyjne rak — w przerwach pomiedzy ¢wic zeniami graficznymi:

Zaciskanie i rozwieranie pi¢sci z uswiadomieniem sobie stanéw napigcia mig§niowego
1 rozluznienia;

Zabawy nasladujace ruchy takie jak pryskanie woda, otrzepywanie ragk z wody,
wytrzepywanie wody z rekawa, otrzasanie si¢ z wody, strzepywanie nitki z rgkawa.

Wytwarzanie nawvkow ruchowych zwiazanych z Kierunkiem pisania (automatyzacja

ruchéow):

Kreslenie linii z zachowaniem kierunku ruchu: linie pionowe — od gory ku dotowi,
linie poziome — od lewej do praweyj;

Rysowanie kot przeciwnie do ruchu wskazowek zegara (podobnie jak zapisujemy
litere ,,C”);

Zachowanie kierunku od lewej do prawej strony podczas rysowania szlaczkow,
pisania wyrazow;

Zaznaczanie kolorowego marginesu z lewej strony w zeszycie lub w lewym goérnym
rogu kartki — rysowanie stoneczka, ktore wskazuje droge (,,zaczynamy od stoneczka,
czyli od lewej strony”);

Wykorzystywanie gier 1 zabaw rysunkowych wymagajacych zachowania okreslonego
kierunku, na przyklad zawartych w ,,Dyktandach graficznych” Z. Handzel.
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