CWICZENIA SPRAWNOSCI MANUALNEJ
| KOORDYNACJI WZROKOWO - RUCHOWEJ

I. Cwiczenia rozmachowe — usprawniajq cala reke
(rozluzniaja napig¢cie mi¢sni ramienia i przedramienia)

Rysowanie oburacz w powietrzu duzych wzoréw np. drzewo, dom, serce, itp.

Rysowanie patykiem na piasku, na duzym papierze, na tablicy: lasek, §limakow, kot, ptotkow,
fal, kresek, sinusoid, petelek, 6semek itp.

Pokrywanie duzych ptaszczyzn farbami, kredkami, mazakami

Zagadki ruchowe np. nasladowanie ptakow, samolotow, czynnosci i ich odgadywanie

Plywanie ,,na sucho” — wykonywanie rekoma ruchow jak przy ptywaniu crawlem, potem jak w
stylu grzbietowym (po 10 razy kazdego ruchu)

Krazenie ramionami (do przodu i do tylu) Rece wyciagniete w bok — na wysokosci ramion,
wyprostowane w nadgarstkach i tokciach, wykonuja 5 kotek matych, nastgpnie 5 $rednich i 5
duzych. Kétka powinny by¢ wykonywane powoli i ptynnie. Po odpoczynku, zmieni¢ kolejnos¢ i
Kierunek:

5 duzych, 5 $rednich i 5 matych

Faliste ruchy ramion - zabawa w nasladowanie ptakoéw

Cwiczenia manualne (usprawniajace male ruchy reki: dloni, nadgarstka i palcow)

Mocne zaciskanie dtoni (wzmacnia chwyt, poprawia napigcie migsniowe)

Dziecko zaciska dtonie w piesci, kciuki pozostaja na zewnatrz. Nastepnie — rozluznia dtonie,
prostuje palce. Powtarza¢ 10 razy (powoli i silnie).

Krazenia dloni: wyciagnigtych w bok, stykajacych si¢, utozonych rownolegle (mtynek)
Dociskanie ztozonych dtoni do siebie (rece zgigte w tokciach) — policzy¢ do 3 i rozluznié
(powtorzy¢ 10 razy)

Wymachy dtoni (pozegnanie, odganianie muchy itp.)

Robienie kul z makulatury, rzucanie kulami do celu

Sciskanie w dtoni kulek z gazet, piteczek rdznej wielkosci 1 twardo$ci, przedmiotow o rozne;j
fakturze 1 twardosci.

Nawijanie wtoczki, sznurka na klebki
Wyciskanie gagbki w cieptej wodzie.
Malowanie — ¢wiczenia rozluzniajace napigcie migsniowe (duze powierzchnie, plamy o

$rednicy — 12 — 25 cm, tuki, sinusoidy, ksztalty ,,e” 1,,0” — bez odrywania reki, szeroko$¢ szlaku
—15cm)

Lepienie (z plasteliny, ciasta) zwierzat, ludzikow, wateczkow, kulek, liter, cyfr itp.
Kalkowanie, wydzieranie, cigcie nozyczkami, famanki z papieru itp.

Obrysowywanie figur geometrycznych, wypetnianie konturéw kreskami: poziomymi,
pionowymi, sko$nymi

Rozcigganie palcéw (zahaczonych o siebie, na zewnatrz)

Przypinanie i zdejmowanie klipséw bieliznianych np. na brzegu zeszytu (z przeciwstawnoscia
kciuka wobec palca wskazujacego i srodkowego), po 10 klipséw na kazdg rgke

,Prowadzenie” korali po labiryncie z drutu (ksztalt labiryntu nalezy zmieniac)
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Nawlekanie koralikow, przewlekanie sznurkow przez otworki np. w tekturkach, w kratkach do
zlewozmywakow.

Szycie w kartonie, po $ladzie
Przyszywanie guzikoéw
Przewlekanie sznurowadet

,Uklony palcow” — naktadamy na kolejne palce np. widczkowe pacynki, palec z pacynka
,ktania si¢” 1 prostuje kilka razy

Wzmacnianie chwytu pisarskiego. Dziecko silnie przyciska do siebie trzy palce (kciuk,
wskazujacy 1 §rodkowy), odlicza do 3 i rozluznia z szerokim rozpostarciem dtoni. Powtorzy¢ 10
razy.

Spacery palcami po stole — w r6znych ich zestawieniach np. wskazujacy i serdeczny, kciuk i
maty itp.

Nasladowanie gry na pianinie, pisania na maszynie

Odtwarzanie rytmu deszczu

Ciecie po liniach prostych i falistych

Lepienie z plasteliny, modeliny, masy solnej itp. Kuleczek, wateczkow i bardziej ztozonych
form.

Stemplowanie

Zabawa w pranie, rozwieszanie, strzasanie, rozwieszanie.

Zabawy tematyczne.

Roztozone dtonie leza na stole, dziecko unosi wymieniony palec w obu rgkach jednoczesnie
(jak najwyzej, nazywamy palce)

Uktadanie, wyginanie liter, cyfr z drutu, sznurka, drobnych przedmiotow.

Wydzieranki z papieru

I11. Cwiczenia graficzne (usprawniajace drobne ruchy reki ulozonej w pozycji jak przy
pisaniu)

Pogrubianie konturéw figur geometrycznych, prostych szlaczkéw, obrazkow (wysokos$¢ wzoru
3—-4cm)

Pisanie po $ladzie.

Pisanie ciagu liter bez odrywania reki.

Swobodne bazgranie na duzych arkuszach papieru flamastrami kredkami, itp.

Laczenie wyznaczonych punktow linig ciagla.

Rysowanie za pomocg szablondéw np. figur geometrycznych

Kopiowanie rysunkow przez kalke techniczng (folig)

Zamalowywanie kredkami matych przestrzeni (konturow, stempelkow, figur, obrazkow itp.)
Rysowanie szlaczkow literopodobnych w liniaturze

Rysowanie szlaczkéw obrazkowych

Konczenie zaczgtego wzoru (najpierw przez pogrubianie, potem lgczenie linii przerywanych,
a na koncu samodzielne konczenie ptynnym ruchem)

Odtwarzanie eksponowanych wzoréw z pamigci

Strona2z3



IV. Cwiczenia koordynacji wzrokowo ruchowej i orientacji przestrzennej

Chodzenie po narysowanej linii
Chodzenie po krawegzniku
Pokonywanie krotkich dystansow z zamknigtymi oczami
Ruchy naprzemienne np. : dotykanie prawym lokciem lewego kolana i odwrotnie
Leniwa 6semka” P. Dennisona
e Dziecko rysuje po $ladzie wolnym, ptynnym ruchem 6semkg. Czynnos¢
C>© powtarza 5 — 7 razy, kazda r¢ka (najpierw wiodaca). Na koncu rysuje

»osemke” dwoma rekami rGwnoczesnie.

Zmiana kierunku biegu na sygnal, zgodnie z wydanym poleceniem.
Zwroty w okreslonym kierunku — w prawo, w lewo, w tyt

»Dyktanda” ruchowe np. chodzenie z zamknigtymi oczami zgodnie z poleceniami
prowadzacego

rzucanie i fapanie pitki, woreczka, koztowanie

Przerzucanie pitek, woreczkéw z reki prawej do lewej, podrzucanie raz prawg raz lewa reka
Rzucanie woreczka (pitki) prawg reka pod lewym kolanem i lewa reka pod prawym
Rzucanie przedmiotéw do celu

Rzucanie na odlegtos¢

Toczenie pitki do celu

Zabawy ze skakankg gra w gume

Pokonywanie toru przeszkod

Jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach itp.

Uwagi:

Cwiczenia rozwijajace i doskonalace umiejetno$é pisania powinny by¢ prowadzone
systematycznie (najlepiej codziennie — ok. 5 — 10 min.)

Wazna jest pozycja dziecka przy pisaniu (rysowaniu): cale stopy oparte o podioze, cate posladki
1 uda na krzesle, kregostup prosty

Bardzo wazny jest dobor narzedzia pisarskiego (dtugopisu). Wazne jest by otéwki i dtugopisy
nie byly zbyt dlugie i ciezkie (bez 0zddb na koncach, gdyz powoduje to zbyt wysokie trzymanie
przyboru). Dotyczy to zwlaszcza dzieci ze stabg sila i matym napigciem migsniowym.

Dzieci z utrwalonym nawykiem nieprawidtowego trzymania przyboréw nalezy naktania¢ do
zmiany np. poprzez uzywanie specjalnej naktadki (mozna kupi¢ w ksiggarniach o§wiatowych)
badzZ przez oklejenie otdowka lub dlugopisu kolorowa folig samoprzylepna

Prawidtowa odlegtos¢ od czubkow trzech palcow trzymajacych dlugopis (otowek)

powinna wynosi¢ 2 cm.

Ulozenie zeszytu (lub kartki) na linii $rodkowej ciata z lekkim pochyleniem dla prawo
recznych — w lewo, dla leworgcznych — w prawo.

(Sa juz w sprzedazy zeszyty z pochylong liniaturg dla dzieci leworecznych)

Cwiczenia usprawniajace pisanie powinny byé wykonywane migkkim przyborem tzn. najlepiej
grubszym otowkiem, pisakiem, mazakiem, kredkami itp.
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