CWICZENIA USPRAWNIAJACE MOTORYKE DUZA

Cwiczenia rozwijajace orientacje w schemacie wlasnego ciala

zabawa przed lustrem: wskazywanie i nazywanie czgsci ciala

rozpoznawanie czesci ciata w sytuacjach codziennych, np. podaj dton, przywitajmy si¢
dzisiaj tokciami, kolanami itp.

¢wiczenia ruchowe z uzyciem okreslen przyimkowych (na, pod, za, obok itp.) np.
ktadziemy r¢ce na glowie, ramionach

wyciggamy rece przed siebie

chowamy rece za siebie

rzucanie pitki/woreczkow 1 nazywanie kierunku: gora, dot, przod, tyt, bok

zabawy muzyczno — ruchowe z okreslaniem kierunkoéw np. ,,Stonoga”, ,,Pingwin”, itp.
zabawy w chowanego/kierunkowe — dziecko ma odszuka¢ schowany przedmiot — szuka
kierowany poleceniami: ,,idz dwa kroki do przodu, jeden krok w prawo, teraz w
przéd...itp.”

Cwiczenia rozmachowe rozluzniajace napiecie mieSni ramion i przedramienia

r6zne wymachy, podnoszenia, opuszczania rak, zataczanie kot matych/duzych, w
roznych kierunkach

zabawy ze wstazkami

kreslenie w powietrzu/na plaszczyznie duzych, ptynnych, swobodnych ruchéw w
ksztalcie fal, kot, 6semek, itp.

zamalowywanie dowolnej/okreslonej przestrzeni duzych ptaszczyzn farbami, kredkami,
weglem, itp.

Cwiczenia rownowagi

chodzenie z wysokim unoszeniem kolan (chdd bociani, idziemy po wysokiej trawie)
chodzenie po wyznaczonej linii na podtodze

przejscie po ktadce, faweczce z pomoca prowadzacego i1 bez pomocy z przedmiotem lub
bez

skakanie obunoz

stanie na jednej nodze ,,bocian”

Cwiczenia koordynacji calego ciala

¢wiczenia wyprostne

siad skrzyzny z wyprostowanymi plecami

stanie przy $cianie z plecami opartymi o nig

chod wyprostny w woreczkiem na glowie

pokonywanie toréw przeszkod ustawionych z réznorodnych sprzetéw i przyboroéw (w
marszu, w biegu, swobodnie i na czas)

zabawy biezne — biegi do celu, biegi z rekwizytem, biegi slalomem, cwal w roznych
kierunkach (w prawa, w lewa strong, do przodu, do tytu, po linii kota, z wymijaniem)
podskoki obunéz i na jednej nodze

biegi do celu z wykonywaniem réznych czynnosci (np. co$ przelozy¢, przenies¢ na tyzce
— rakietce) itp.

zabawy na czworakach

zabawy z pitka: odbijanie, rzucanie, chwytanie, podrzucanie, kopanie, turlanie



o sklony, skrety w réznych pozycjach (w siadzie, w staniu) i w r6znych kierunkach (w
przéd, w tyl, w prawo, w lewo) z wykorzystaniem roznych przedmiotow np. pitki,
woreczki, klocki

e zabawy i gry zreczno$ciowe w sali np.:

e rzucanie woreczkow do celu (jedng reka, oburacz, rzut géra, dotem, znad gtowy)

e toczenie pitek

CWICZENIA USPRAWNIAJACE MOTORYKE MALA

Cwiczenia usprawniajace staw nadgarstkowy i palce rak:

- ¢wiczenia z wykorzystaniem réznych technik plastycznych,

- rysowanie na papierze jedng rekg lub obiema rekami,

- zamalowywanie duzych plaszczyzn farba lub oklejanie kartki plastelina,

- lepienie z gliny lub plasteliny,

- marsz palcow po stole w okreslonych kierunkach, bebnienie palcami,

- przewlekanie nitek przez dziurki w tekturze,

- ugniatanie jedna reka kul z gazety, bibuty,

- sktadanie papieru (np. samolotow, okrgcikow),

- ugniatanie migkkiego drutu,

- nasladowanie ruchow gry na pianinie, skrzypcach, flecie,

- kalkowanie r6znej wielko$ci wzordw o ksztalcie geometrycznym i literopodobnych,

- pisanie na klawiaturze komputera,

- wycinanie, wydzieranie z papieru,

- nawlekanie korali, makaronu na sznurek,

- malowanie szlaczkéw grubym pedzlem na duzej powierzchni,

- stemplowanie pieczatkami z ziemniaka, gumowymi, drewnianymi,

- malowanie placami, pg¢dzlem, wata, gabka: linii pionowych, poziomych, falistych,
tamanych, spiralnych, form kolistych, kwadratowych, trojkatnych,

- obrysowywanie ksztaltoéw 1 pisanie wyrazow bez odrywania r¢ki od papieru, np. wzoréw
z zestawu ¢wiczen grafomotorycznych wedtug Hany Tymichove;j.

Cwiczenia usprawniajace ruchy rak i koordynacje wzrokowo-ruchowa:

- dorysowywanie brakujacych elementow,

- rysowanie linii przez faczenie punktow,

- rysowanie pod dyktando,

- rysowanie linii wewnatrz labiryntéw,

- zamalowywanie matych przestrzeni, np. figur na obrazku lub r6znych ksztattow na plaskich
figurkach z gipsu,

- rysowanie linii pionowych, poziomych, ukos$nych, falistych, petelkowych, poétkolistych,
kolistych,

- kreslenie w powietrzu, na tackach z piaskiem i rysowanie roznymi technikami graficznymi
linii pionowych, poziomych, uko$nych, lamanych, krzywych i figur geometrycznych.
Rozpoczynamy ¢wiczenie od duzych, zamaszystych ruchéw w powietrzu lub nad kartka,
nastepnie przechodzimy do rysowania na duzych powierzchniach papieru, potem dopiero
na tabliczkach i kartkach; rysowanie w liniaturze to ostatni etap ¢wiczen poprzedzajacych
pisanie.

Cwiczenie plynnych ruchow pisarskich:
- tworzenie szlaczkOw przez taczenie kropek na papierze gltadkim oraz w liniach 1 kratkach,



- pogrubianie stabo zaznaczonego konturu,

- uzupehnianie elementéw obrazka wedtug wzoru,

- obrysowywanie szablonow,

- obrysowywanie przez kalke¢ lub foli¢ rysunkow i liter,
- kreslenie szlaczkow.

Wytwarzanie nawykow ruchowych zwigzanych z kierunkiem pisania (automatyzacja

ruchow):

kreslenie linii z zachowaniem kierunku ruchu: linie pionowe — od gory ku dotowi, linie

poziome — od lewej do prawej,

rysowanie kot przeciwnie do ruchu wskazowek zegara (podobnie, jak zapisujemy litere

»C7),

zachowanie kierunku ruchu od lewej do prawej strony podczas rysowania szlaczkow,

pisania wyrazow,

- zaznaczanie kolorowego marginesu z lewej strony w zeszycie lub w lewym gornym rogu
kartki — rysowanie stoneczka, ktore wskazuje droge (zaczynamy od stoneczka, czyli od
lewej strony),

- wykorzystywanie gier i zabaw rysunkowych wymagajacych zachowania okre$lonego
kierunku (np. ,,.Dyktanda graficzne” Z. Handzel).



