CWICZENIA SPRAWNOSCI MANUALNE.J

O czym naleiy pamietaé, aby Céwiczenia, ukierunkowane na rozwijanie i usprawnianie

sprawnosci manualnej przyniosty oczekiwane efekty?

1.Cwiczenia rozwijajace i doskonalgce umiejetno$é pisania powinny byé prowadzone
systematycznie.

2.Istotne jest zadbanie o prawidtowg pozycje dziecka przy pisaniu (rysowaniu): cate stopy
oparte o podloze, cate posladki i uda na krzesle, krggostup prosty. Postugujac sig
przyborem pisarskim re¢ka, a zwlaszcza palce dziecka powinny dostosowac si¢ do struktury
1 funkcji danego narzedzia, a ruch powinien by¢ wykonywany przy wiasciwe;j stabilizacji.

3.Wazny jest dobdr narzedzia pisarskiego (dlugopisu). Wazne jest aby kredki, olowki 1
dlugopisy nie byly zbyt dtugie i cigzkie.

4.Dzieci z utrwalonym nawykiem nieprawidtowego trzymania przyboréw nalezy naktania¢ do
zmiany np. poprzez uzywanie specjalnej nasadki, przybordw o troéjkatnym przekroju.

5.Prawidlowa odleglo$¢ od czubkéw trzech palcow trzymajacych dtugopis (oldwek) powinna
wynosi¢ 2 cm.

6.Zwracanie uwagi na utozenie zeszytu (lub kartki) na linii $rodkowe;j ciata z lekkim
pochyleniem dla prawo r¢cznych — w lewo, dla leworgcznych — w prawo.

7.Cwiczenia usprawniajace, powinny by¢ wykonywane migkkim przyborem tzn. najlepiej
grubszym otéwkiem, pisakiem, mazakiem, kredkami itp.

8.Zapewnienie atmosfery akceptacji: budzenie u dzieci wiary w siebie i w swoje mozliwosci,
ksztattowanie pozytywnej samooceny, ksztalttowanie wigkszej odpornosci psychicznej,
uczenie dziecka niezrazania si¢ niepowodzeniami - chwalenie za proby poradzenia sobie w
sytuacji napotkanej przeszkody, docenianie wysitkow dziecka przy jednoczesnym

wyjasnianiu, ze poczatki zwykle bywaja trudne.

Pamigtajac o kolejnosci wprowadzanych czynnosci, koncentrujemy si¢ na ¢wiczeniach

rozmachowych, manualnych oraz precyzyjnych.



Przykladowe ¢éwiczenia:

Cwiczenia rozmachowe — rozluzniaja napiecie mie$ni ramienia i
przedramienia

Cwiczenia wyprostne, majace na celu zachowanie i utrzymanie prawidtowej postawy
ciala;
Roézne rodzaje zabaw rzutnych (pitka, ping- pong, badmington),
Rézne rodzaje zabaw skocznych- np. pajacyki
Zabawy rytmiczne polegajace na wyrazaniu ruchem muzyki, zachecanie do swobodne;j
ekspresji ruchowej.
Zagadki ruchowe np. nasladowanie ptakow, samolotéw, czynnosci i ich odgadywanie.
Zabawy nasladujace ptywanie (po 10 razy kazdego ruchu)
Krazenie ramionami (do przodu i do tylu). Rgce wyciagniete w bok — na wysokosci
ramion, wyprostowane w nadgarstkach i tokciach, wykonujg kotka mate, nastgpnie
$rednie i duze (kotka powinny by¢ wykonywane powoli i ptynnie ).
Zamalowywanie farbami duzych ptaszczyzn duzym pedzlem, ruchami pionowymi lub
poziomymi z zachowaniem kierunku od lewej do prawej, z gory na dot.
Malowanie duzej przestrzeni ograniczonej konturem(pgdzlem, palcami, kreda,
weglem), malowanie duzych form falistych i szlakow.
Rysowanie oburgcz w powietrzu duzych wzorow.
Rysowanie patykiem na piasku, na duzym papierze, na tablicy: malowanie duzych
form kolistych z zachowaniem Kkierunku pisania owali liter (odwrotnie do ruchu

wskazowek zegara, zaczynajac od miejsca cyfry 2 na tarczy zegarowe;).

Cwiczenia wzmacniajace i stabilizujace obrecz barkowa:

,walki kogutéw”- sitowanie si¢ na obie rece,

»taczki”- dziecko chodzi na rgkach, rodzic trzyma za nogi, poczatkowo za uda, a w

miar¢ ¢wiczen zbliza si¢ do kolan,
czolganie si¢
rysowanie kot w powietrzu, oburacz, raz jedna, raz druga rgka,

rysowanie, malowanie na duzych powierzchniach (np. karton przypiety do $ciany) w

pozycji stojace;.



Przykladowe ¢wiczenia wzmacniajgce napiecie mi¢sSniowe:

w czasie lezenia na brzuchu dziecko unosi glowe i rgce, aby popatrze¢ przez

papierowa lornetke,

dziecko w lezeniu na plecach dostaje do rak obrecz, udaje, ze kieruje kierownicg w

czasie trzymania obrgczy w wyprostowanych rekach,

w trakcie lezenia na brzuchu dziecko unosi rece 1 glowe, udaje, ze ptywa (ptywanie

2
,ha sucho”)

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

Mocne zaciskanie dtoni (wzmacnia chwyt, poprawia napigcie migSniowe).

Krazenia dloni: wyciagnigtych w bok, stykajacych si¢, ulozonych roéwnolegle
(mtynek)

Dociskanie zlozonych dioni do siebie (rece zgigte w tokciach) — policzy¢ do 3 i
rozluzni¢ (powtorzy¢ 10 razy).

Wymachy dtoni (pozegnanie, odganianie muchy itp.).

Robienie kul z papieru, rzucanie kulami do celu.

Sciskanie w dtoni piteczek réznej wielkosci i twardosci.

Zwijanie apaszek, chusteczek, nawijanie wtoczki, sznurka na kiebek.

Naktadanie zabawek na patyk, sznurek.

Lepienie (z plasteliny, ciasta) zwierzat, ludzikow, wateczkow, kulek, liter, cyfr itp.
Kalkowanie, wydzieranie, cigcie nozyczkami, zabawy z gling, masg solna,
stemplowanie.

Darcie gazet, papierow; sktadanie papieru (orgiami).

Wykorzystanie szablonéw, obrysowywanie figur geometrycznych, wypelnianie
konturéw kreskami: poziomymi, pionowymi, skosnymi.

Przypinanie i zdejmowanie klipsoOw bieliznianych np. na brzegu zeszytu (z kciuk
przeciwstawny wobec palca wskazujacego 1 srodkowego), po 10 klipsow na kazda
reke.

Szycie w kartonie, po $ladzie, przyszywanie guzikow, przewlekanie sznurowadet.



Wzmacnianie chwytu pisarskiego. Dziecko silnie przyciska do siebie trzy palce
(kciuk, wskazujacy i srodkowy), odlicza do 3 i rozluznia z szerokim rozpostarciem
dtoni.

»Spacery” palcami po stole. Nasladowanie gry na pianinie, pisania na maszynie,

odtwarzanie rytmu deszczu.

Cwiczenia precyzyjne — angazujace dlon, ulozona jak do pisania

Pogrubianie konturow figur geometrycznych, prostych szlaczkow, obrazkow.
Pisanie po §ladzie.

Pisanie ciagu liter bez odrywania reki.

Swobodne bazgranie na duzych arkuszach papieru flamastrami kredkami.
Laczenie wyznaczonych punktow linig ciagla.

Kopiowanie rysunkow przez folig.

Rysowanie szlaczkéw literopodobnych w liniaturze, szlaczkow obrazkowych.
Konczenie zaczetego wzoru (najpierw przez pogrubianie, potem taczenie linii
przerywanych, a na konicu samodzielne konczenie ptynnym ruchem).
Odtwarzanie prezentowanych wzoréw z pamigci.

Kreslenie ,,leniwej — poziomej- 6semki” (¢wiczenia P. Dennisona)

.,Dyktanda” graficzne (kreslenie kolejnych punktéw ze wzory wg. okreslonego

uktadu).

Cwiczenia wyrabiajace prawidlowy tréjpalcowy chwyt pisarski:

wydzieranie matych skrawkow papieru,
zapinanie guzikow,

gra w bierki,

przypinanie spinaczy do bielizny,

zastosowanie trojkatnych naktadek w czasie pisania, rysowania.

Opracowala pedagog: Beata Piotrowska
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