Zestaw ¢wiczen usprawniajacych motoryke duza, matg oraz sprawno$¢ manualng i grafomotoryczna
dla dzieci w wieku przedszkolnym oraz starszych z obnizonym poziomem funkcjonowania tych

umiejetnosci.

Motoryka duza

wstawanie, siadanie, przykucanie,

sigganie po przedmioty wskazane przez drugg osobe,
przektadanie przedmiotéw z jednego pudetka do drugiego,
podnoszenie przedmiotéw 1 odktadanie ich we wskazane miejsce,
toczenie, chwytanie 1 kopanie pifki,

podrzucanie pitki lub wigkszej zabawki,

pchanie przed sobg zabawek na kétkach,

chodzenie po wyznaczonym torze (prosta $ciezka, omijanie przeszkod),
skakanie obundz, na jednej nodze — ,,jestem wrobelkiem”,

stanie na jednej nodze — ,,jestem bocianem”,

,,chodze gto$no” — tupanie na boso,

,chodzg cicho” — chodzenie na palcach,

,jestem kukietka”- chodzenie na sztywnych nogach,

,jestem clownem” — chodzenie na migkkich nogach,

,2uwaga katuza” — przeskakiwanie napotykanych przeszkod,
chodzenie boso po r6znych powierzchniach: migkkiej, szorstkiej, zimnej itp.,
bieganie po wyznaczonej §ciezce, po obwodzie kota, slalomem,
nasladowanie chodu zwierzat na czworakach (kot, kon, piesek),
przechodzenie na czworakach pod réznymi przeszkodami,
czotganie si¢ pod roznymi przeszkodami (np. pod krzestem),
turlanie sig.

. Cwiczenia rak

wymachy obu rak do przodu, do tytu i w bok,

krazenie ramion,

uderzanie r¢koma o podioze,

kreslenie roznorodnych ksztattow w powietrzu,

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

Cwiczenia w toczeniu i rzucaniu

upuszczanie 1 podnoszenie woreczka lub matej pitki,
dowolne podrzucanie woreczka lub matej pitki,

rzucanie piteczki lub woreczka do pojemnika,

rzucanie piteczki lub woreczka do pojemnika jedng rgka,
turlanie i1 toczenie piteczki do celu w chodzeniu i bieganiu,
kopanie piteczki dowolnie i do celu.

Cwiczenia motoryki malej (usprawnianie dloni, palcéw i nadgarstka)

przewlekanie sznurkdéw, tasiemek przez rdzne rzeczy 1 otwory (np. dziurki w tekturze lub brystolu,

otwory w kluczach),

zbieranie drobnych elementéw (monety, guziki, ziarna) dwoma palcami: kciukiem 1 palcem

wskazujacym,
ugniatanie papierowych kul i rzucanie nimi do celu,



e ¢wiczenia dtoni: kragzenie, uderzanie o r6zne powierzchnie, pocieranie, zaciskanie 1 otwieranie
dtoni,

o Sciskanie migkkiej piteczki lub gabki,

e otwieranie i zamykanie pudetek, odkrg¢canie 1 zakrgcanie butelek,

e wktadanie i wyjmowanie réznych przedmiotéw do pudetka (z patrzeniem i bez patrzenia),

e nabieranie tyzka roznorodnych elementoéw np. grochu, fasoli, kaszy i przesypywanie ich do innego
pojemnika,

e zabawy z nalewaniem i1 wylewaniem wody, jej przelewaniem,

e kreslenie obszernych wzoréw palcem lub patykiem na tackach z kasza,

e lepienie z plasteliny lub masy solnej prostych ksztalttow: wezykow, rogalikow, kulek, kietbasek,

¢ malowanie jednym palcem i catg dlonig na duzej powierzchni papieru,

e kreslenie duzych wzoréw palcem w powietrzu i na duzym arkuszu ustawionym pionowo,

e wydzieranki z kolorowego papieru lub gazet na dowolny temat,

e stemplowanie przy uzyciu farb lub tuszu ré6znymi przedmiotami pozostawiajacymi $lady (korki,
gumki, warzywa),

¢ malowanie pgczkiem waty,

e pogrubianie narysowanych na kartonie konturow (linie, ksztalty figur geometrycznych, szlakow),

e wypelnianie duzych wzorow farba,

e haftowanie sznureczkiem na tekturkach z dziurkami, wigzanie supetkow i rozplatywanie ich,

e rysowanie jednoczesnie obiema rekami prostych wzoréw (motyl, dom, choinka, serce, koto),

e ciecie nozyczkami z uwzglednieniem stopnia trudnosci (cigcie po linii prostej, falistej, wycinanie
form geometrycznych),

e przypinanie i odpinanie klamerek do bielizny np. do tekturowego talerzyka.

5. Cwiczenia grafomotoryczne — usprawniajace drobne ruchy reki ulozonej w pozycji do
pisania

e kreslenie prostych linii faczacych wyznaczone punkty,

e zamalowywanie kredka konturowych rysunkow,

e kreslenie linii w ograniczonym polu (w kole, kwadracie) z zachowaniem wlasciwego kierunku
kreslenia: z géry na dot i od lewej do prawe;,

e rysowanie kot niezgodnie z ruchem wskazowek zegara,

e kopiowanie rysunkow przez kalke lub papier $niadaniowy,

e rysowanie szlaczkéw w zwiekszonej liniaturze.

6. Orientacja w schemacie wlasnego ciala.
Wskazywanie lewej i prawej strony ciata:

e zabawy ruchowe zwigzane z pokazywaniem lewej reki, prawej reki, lewej nogi, prawej nogi,

e dotykanie naprzemienne: lewy tokie¢, prawe kolano, prawy tokie¢, lewe kolano, prawa dlon, lewa
stopa, lewa dion, prawa stopa, chwytanie rekoma uszu (r6zne warianty: prawa rgka prawe ucho,
lewa r¢ka, lewe ucho lub kombinacje mieszane),

e wymachy konczynami: prawa r¢ka, prawa noga, lewa reka, lewa noga i kombinacje mieszane,

e rysowane dyktanda: ,,narysuj po prawej stronie kartki stonce, a po lewej stronie ksiezyc”.

UWAGA: Cwiczenia nalezy dostosowa¢ do wieku dziecka oraz dbaé o to, by byly przeprowadzane
w formie zabawy, najlepiej wspdlnej z rodzenstwem i/lub rodzicami.



