Cwiczenia usprawniajgce sfere motoryczng

1. Wyczuwanie rak i nog:

- podciaganie kolan,

- pchanie kolan do siadu prostego,

- maszerowanie i bieganie z podnoszeniem kolan wysoko,
- chodzenie i bieganie na ,,sztywnych” nogach,

- dotykanie podlogi palcami stop,

- uderzanie pietami o podloge,

- dotykanie kolan tokciami,

- dotykanie prawym tokciem lewego kolana i odwrotnie.

2. Wyczuwanie brzucha, plecow i posladkow:

- lezenie na plecach,

- lezenie na brzuchu,

- §lizganie si¢ w kotko na brzuchu lub na plecach,

- przyciaganie kolejno ndog w pozycji siedzacej (rece oparte wzdhuz bokow),

- krecenie si¢ wkoto na posladkach (pozycja siedzaca),

- w pozycji siedzacej przyciaganie kolan, chowanie glowy, rozprostowywanie si¢ do pozycji
lezace;.

3. Cwiczenia na zdobywanie pewnosci siebie i poczucia bezpieczenstwa w otoczeniu:
- ¢wiczenia w parach — jedna osoba robi mostek, druga obchodzi ja na czworakach,

- grupa tworzy tunel, reszta czolga si¢ pod tunelem na plecach, na brzuchu itp.,

- ,.skata” - ¢wiczacy stoi stabilnie w rozkroku lub siedzi mocno podparty o podloge, druga
osoba probuje przesuna¢ skale pchajac lub ciggnac w roznych kierunkach,

- ,,worek” - to samo ¢wiczenie ze wspotéwiczacym lezacym na plecach lub na brzuchu
(proba przewrdcenia kolegi na druga strong).

4. Uczenie dziecka ruchu kontrolowanego:
- popychanie kolegi, rodzica, nauczyciela,

- ciggniecie przedmiotow, liny,

- odpychanie stopami osobe dorostg.

5. Cwiczenia i zabawy zwalniajace napiecie stawowo-mie$niowe:

- poruszanie r¢kami uniesionymi nad glowa (nasladowanie lotu ptaka, drzew na wietrze),
- zabawa w pranie, prasowanie, rabanie i pitowanie drzewa,

- zabawy z uzyciem skakanki — przesuwanie sznurka w palcach, krecenie, owijanie wokot
wiasnej dloni,

- nasladowanie dyrygenta, ptywania.
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6. Cwiczenie plynnych ruchéw pisarskich:

- tworzenie szlaczkéw przez taczenie kropek na papierze gtadkim oraz w liniach i kratkach,
- pogrubianie stabo zaznaczonego konturu,

- uzupehianie elementow obrazka wedtug wzoru,

- obrysowywanie szablonow,

- rysowanie przez kalkg lub folie,

- kreslenie szlaczkow.

7. Cwiczenia usprawniajace staw nadgarstkowy i palce rak:

- ¢wiczenia z wykorzystaniem roznych technik plastycznych,

- rysowanie na tablicy jedng reka lub obiema rekami,

- zamalowywanie duzych plaszczyzn farbg lub oklejanie kartki plasteling,

- lepienie z gliny lub plasteliny,

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

- przewlekanie nitek przez dziurki w tekturze,

- ugniatanie jedng r¢ka kul z gazety, bibuty,

- sktadanie papieru (np. samolotow, okrecikow),

- ugniatanie migkkiego drutu,

- nasladowanie ruchow gry na pianinie, skrzypcach, flecie,

- kalkowanie r6znej wielkos$ci wzordw o ksztalcie geometrycznym 1 literopodobnych,
- 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 placami, pedzlem, watg, gabka: linii pionowych, poziomych, falistych,
famanych, spiralnych, form kolistych, kwadratowych, tréjkatnych,

- obrysowywanie ksztaltow i pisanie wyrazow bez odrywania r¢ki od papieru.

8. Cwiczenia usprawniajace ruchy rak i koordynacje wzrokowo-ruchowa:

- dorysowywanie brakujacych elementow,

- rysowanie linii przez tgczenie punktow,

- rysowanie pod dyktando,

- rysowanie linii wewnatrz labiryntow,

- zamalowywanie matych przestrzeni, np. figur na obrazku lub réznych ksztaltow na
plaskich figurkach z gipsu,

- rysowanie linii pionowych, poziomych, uko$nych, falistych, petelkowych, potkolistych,
kolistych,

- kreslenie w powietrzu, na tackach z piaskiem i rysowanie r6znymi technikami graficznymi
linii pionowych, poziomych, uko$nych, famanych, krzywych i figur geometrycznych.
Rozpoczynamy ¢wiczenie od duzych, zamaszystych ruchow 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.
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9. Cwiczenia ulatwiajace opanowanie prawidlowego chwytu i sposobu trzymania
olowka:

- lepienie kulek z plasteliny, zgniatanie palcami kulek z papieru,

- wydzieranie drobnych papierkow, wyskubywanie nitek,

- ,solenie”, czyli kruszenie i rozsypywanie soli, kaszy lub piasku po tacy drobnymi ruchami
palcow,

- rysowanie w plaszczyznie pionowej: na papierze rozpietym na $cianie lub na tablicy, gdy
dziecko stoi przed nim, unoszac rgke na wysokosci dolnej czgsci twarzy — arkusz papieru
powinien znajdowac si¢ na wysokosci ust 1 nosa, nieco na lewo od osi ciata — wowczas regka
przyjmuje prawidlowa pozycje.

10. Cwiczenia zdolno$ci kontrolowania sily nacisku reki dziecka w trakcie pisania:

- kreslenie linii, figur, liter, cyfr na tackach z kasza,

- malowanie farbg palcami na duzych arkuszach papieru,

- malowanie farbg przy uzyciu pedzla do golenia,

- wykonywanie ¢wiczen graficznych przy uzyciu rozmaitych narzedzi wymagajacych
zrdéznicowania sity nacisku: lekkiego (kreda, wegiel rysunkowy, pedzelki, cienkie mazaki,
pioro) 1 silnego (kredki woskowe, gruby mazak, otéwek, dlugopis),

- dla zmniejszenia napigcia migsniowego zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen w czterech
r6znych pozycjach:

1) w postawie stojacej z rysunkiem zawieszonym na $cianie,

2) w postawie stojacej z rysunkiem lezacym na stole - zmniejsza to napigcie w stawie
barkowym,

3) w postawie siedzacej z uniesionym lokciem, gdzie wzor lezy na tawce - zmniejsza to
napigcie w stawie fokciowym,

4) w postawie siedzacej z podpartym przedramieniem - zmniejsza to napiecie w nadgarstku.

11. Cwiczenia relaksacyjne rak — w przerwach pomiedzy éwiczeniami graficznymi:
- zaciskanie 1 rozwieranie pigsci z u§wiadomieniem sobie standw napig¢cia migsniowego i
rozluznienia,

- zabawy nasladujace ruchy takie, jak pryskanie woda, otrzepywanie rak z wody,
wytrzepywanie wody z r¢kawa, otrzgsanie si¢ z wody, strzepywanie nitki z rekawa.

12. Wytwarzanie nawykow ruchowych zwiazanych 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 wskazoéwek zegara (podobnie, jak piszemy literg ,,C”),
- 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 okreslonego
kierunku.
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