Ksztalcenie sprawnosci motorycznej

Przyklady ¢wiczen motoryki duzej:

O sigganie po przedmioty wskazane przez rodzica,

O wstawanie, siadanie, przykucanie,

przektadanie przedmiotéw z jednego pudelka do drugiego,
podnoszenie przedmiotow i ktadzenie ich w wyznaczone miejsce,
toczenie, chwytanie, kopanie pitki,

podrzucanie pitki, wigkszej zabawki,

podrzucanie mniejszej zabawki np. woreczka,

pchanie przed sobg zabawek na kotkach,

chodzenie po wyznaczonym torze (prosta sciezka, omijanie przeszkod),
skakanie obunoz, na jednej nodze — zabawa ,,jestem wrobelkiem”
stanie na jednej nodze —,,jestem bocianem”.

Qo

Cwiczenia ksztaltujace postawe dziecka:

@ ,,Siedze dobrze i wygodnie” — ¢wiczenia podczas siedzenia na krzesle, na podlodze, na
poduszce,

@ ,,.Dbam o moje plecy” — lezenie na plecach, opieranie si¢ o $cian¢ — ,,trzymam $ciang” (Ewicz.
wyczuwaniem plecow), ,,ogladam gwiazdy na niebie” — ¢wicz. w chodzeniu w postawie
wyprostowane;j.

Cwiczenia w chodzeniu i bieganiu:

@ ,,chodze glosno” — tupanie na boso — wyczuwanie swoich nog i stop

@ ,,chodzg cicho” — chodzenie na palcach,

@ ,jestem kukietkg” — chodzenie na sztywnych nogach,

@ ,jestem clownem” — chodzenie na migkkich nogach,

@ ,,uwaga katuza” — przeskakiwanie napotkanych przeszkod,

@ chodzenie boso po réznych powierzchniach —np. migkkiej, szorstkiej, zimnej itp.,
@ bieganie po wyznaczonej sciezce,

@ bieganie ,,dookota jeziora” — bieganie po obwodzie kofa,

@ bieganie slalomem.

Cwiczenia réwnowazne:

0 ,]de po waskiej drézce” — chodzenie po waskim prostym lub krgtym torze wyznaczonym np.
pomigdzy krzestami

0 ,Ide¢ po mostku” — chodzenie po wyznaczonej linii, obok tasmy,

@ wchodzenie pod gorke, zbieganie z gorki,

@ wchodzenie i schodzenie po schodach bez trzymania si¢ poreczy,

@ wspinanie si¢ na drabinki, chodzenie po belce, zjezdzanie na zjezdzalni — wszelkiego rodzaju
zabawy na placu zabaw.

Cwiczenia na czworakach:

@ ,jestem kotem, konikiem,...” — nasladowanie chodu zwierzat,

O ,,przechodzenie pod mostkiem” — przechodzenie pod réznymi przeszkodami np. pod krzestem
O , kot omija katuze” — omijanie przeszkdéd w pozycji na czworakach,

O ,jestem zabka” — skakanie w kuckach,
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O ,,jestem zotierzem” — czolganie si¢ pod réznymi przeszkodami,
O Turlanie si¢ — dziecko probuje si¢ turla¢ samodzielnie, a nastepnie jest turlane przez druga osobg.

Cwiczenia w toczeniu i rzucaniu:

O upuszczanie 1 podnoszenie woreczka, pitki lub wybranej zabawki,

@ dowolne podrzucanie i rzucanie piteczki, woreczka,

@ rzucanie piteczki oburacz do duzego pojemnika z dowolnej a nastgpnie wyznaczonej odleglosci
O rzucanie pileczki jedna reka w dowolne miejsce i do celu — zaczynamy od r¢ki bardziej sprawne;,
@ turlanie, toczenie pitki do celu — w chodzeniu i bieganiu,

@ kopanie pitki — dowolnie i do celu, z dowolnej a potem z wyznaczonej odleglosci.

Cwiczenia rak:

0 wymachy obu rak do przodu, do tytu, pojedynczo

O krazenie ramion, poklepywanie ramion,

@ uderzanie rekoma o podloze,

O kreslenie dowolnych ksztalttow w powietrzu,

O kreslenie duzych ptynnych ruchow w powietrzu: prostych, falistych, okragtych.

Przyktady éwiczen motoryki malej (czyli usprawnienie dloni, palcow, nadgarstka):

O przewlekanie sznurkow, tasiemek przez rozne rzeczy i otwory, pocigganie za sznurki,

@ zbieranie drobnych elementow (monety, ziarenka, guziki) — dwoma palcami kciukiem i
wskazujacym,

@ ugniatanie papierowych kul i rzucanie nimi do celu,

@ dotykanie przedmiotow o roznej fakturze,

@ ¢wiczenia dloni — krazenie, uderzanie (np. delikatne stukanie o podioge, $ciane, kolana, stolik)
pocieranie, zaciskanie i otwieranie dtoni,

@ Sciskanie migkkiej piteczki lub gabki,

@ otwieranie 1 zamykanie pudelek, odkrecanie 1 zakrecanie stoikow, butelek,

0 wkladanie 1 wyjmowanie przedmiotow do pudetka z patrzeniem i bez patrzenia,

@ trzymanie w reku tyzki i nabieranie na nig niewielkich przedmiotéw np. grochu,

0 zabawy z wlewaniem, przelewaniem, strzepywaniem wody z palcow,

@ kreslenie obszernych, swobodnych ruchéw palcem lub patykiem na tackach z kaszg manna,
@ uktadanie obrazkow z dwoch, trzech czes$ci naktadajgc na wzor,

@ lepienie z masy solnej, plasteliny prostych ksztaltéw: rogalikéw, wezy, kietbasek, kulek,

O ukladanie na sylwetke postaci ludzkiej plasteliny ze zwroceniem szczegdlnej uwagi na
poszczeg6lne czesci ciata: glowe, tutdow, rece, nogi, uszy, oczy...

0 malowanie jednym palcem i calg dtonig na duzej powierzchni papieru,

O rysowanie na r6znych formatach papieru z wykorzystaniem catej powierzchni arkusza,

O wydzieranki z kolorowego papieru, gazet na dowolny temat,

O stemplowanie ro6znymi przedmiotami, pozostawiajacymi $lady (korki, gumki, warzywa np.
przekrojony ziemniak, por),

O stukanie czubkami palcéw (nasladowanie gry na fortepianie),

© malowanie peczkiem waty,

O sktadanie papieru —technika orgiami — polecam seri¢ ksigzek Doroty Dziamskiej na ten temat np.
»Magiczne koteczka”,

@ wodzenie palcem (wokoét pospolitych przedmiotéw domowych), w powietrzu, po wzorze,
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@ pogrubianie prostych wzordw i konturdw prostych ksztattéw (lini, kot, szlakéw) np. za pomoca
flamastra,

O zamalowywanie dowolnej i ograniczonej powierzchni — wypetnianie duzych wzorow (farba,
kreda, weglem, pisakami)

© haftowanie na tekturkach z dziurkami

O tasowanie kart 1 ich ukfadanie w dloni lub gra np. w Piotrusia

O wiazanie supetkoOw irozplatywanie ich,

O rysowanie jednocze$nie obiema rekoma duzych wzoréw np motyl, dom, choinka, koto, serce.
O cigcie nozyczkami z uwzglednieniem stopniowania trudnosci (cigeie po linii prostej, po faliste;j,
wycinanie form geometrycznych, wycinanie konkretnych obrazkow),

O wykonywanie np. liter z drutu, uktadanie ksztaltéw figur geometrycznych

O ,,solenie” tzw. Kruszenie i rozsypywanie soli, kaszy, piasku po tacy, przy pomocy drobnych
ruchow palcow.

Cwiczenia grafomotoryczne - usprawniaja drobne ruchy reki ulozonej w pozycji jak przy
pisaniu:

O kreslenie prostych linii faczacych wyznaczone punkty,

@ malowanie kredkami konturowych rysunkéw,

@ kreslenie linii w ograniczonym polu,

O kopiowanie rysunkow przez kalke lub np. papier $niadaniowy,

@ rysowanie szlaczkow 1 wzoréw z elementow liter,

O wypetnianie okreslonych konturéw kolorem za pomocg kresek pionowych 1 poziomych lub
ukos$nych,

@ rysowanie szlaczkow literopodobnych w liniaturze zwickszonej lub markerem na folii

Usprawnianie poziomu pisania:

a) Cwiczenia prawidlowego uchwytu i sposobu trzymania otowka:

- wykonywanie ¢wiczen z zakresu matej motoryki

b) Cwiczenia zdolnoéci do kontrolowania sity nacisku reki dziecka w trakcie pisania:

- obrysowywanie konturéw rysunkéw w pozycji stojacej nad stotem, gdy reka dziecka swobodnie
zwisa ku dolowi,

- wykonanie ¢wiczen graficznych przy uzyciu réznych narzedzi: kredy, kredek woskowych, wegla
rysunkowego, pedzla, otdowka, dlugopisu, pidra, mazakow réznej grubosci.

¢) Cwiczenia relaksacyjne — W okresie przerw w éwiczeniach graficznych:

- Zaciskanie pigsci 1 rozwieranie dloni na przemian wraz z uswiadamianiem sobie stanu napigcia
mig$niowego i rozluznienia,

- zabawy ruchowe tj. pryskanie woda, otrzepywanie ragk z wody, wytrzepywanie wody z rekawa,
otrzasanie si¢ z wody.

d) Wytwarzanie nawykow ruchowych zwigzanych z kierunkiem pisania:

- kreSlenie linii z zachowaniem kierunku ruchu,

- linie pionowe — od gory ku dotowi,

- linie poziome- do lewej ku prawej,

- rysowanie kot — niezgodnie z ruchem wskazowek zegara (podobnie jak litere ,,0”),

- zaznaczanie kolorowego marginesu na lewo, np. kazdej strony zeszytu (ewent. rysowanie np.
stoneczka, ktore wskazuje droge),

- rysowanie szlaczkow od strony lewej ku prawej,

- gry 1 zabawy rysunkowe wymagajace zachowania tego kierunku.
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