
Zabawy i czynności usprawniające planowanie motoryczne 

 

Planowanie motoryczne to umiejętność sprawnego zaplanowania, a następnie 

wykonania celowej aktywności ruchowej w nowej dla nas sytuacji. Zdolność ta wymaga dobrej 

percepcji własnego ciała, świadomości możliwości ruchowych każdej jego części, a także 

umiejętności koncentracji na zadaniu.  

Małe dziecko posiada dużą potrzebę aktywności ruchowej. Podejmując różnorodne 

czynności motoryczne doskonali je, staje się zdolne do coraz większej precyzji a także do 

uogólniania i wykorzystywania wiedzy o ruchu, by wykonać zadania dotąd sobie nieznanych.  

Niektóre dzieci wykazują trudności w sprawnym planowaniu ruchów. Poruszają się 

niepewnie, częściej niż rówieśnicy potykają się i przewracają, dłużej od nich uczą się nowych 

zadań ruchowych, w tym umiejętności samoobsługowych. Wykonują je powoli i mało 

dokładnie. W nowej przestrzeni wydają się niepewne i zagubione.  

Warto pamiętać, że prawidłowe planowanie motoryczne to ,,ukoronowanie’’ sprawnie 

przebiegających procesów integracji sensorycznej, dlatego znaczne trudności w tym zakresie 

wymagają kompleksowej terapii SI.  

Na co dzień możemy wspierać rozwój planowania motorycznego u swoich dzieci 

poprzez: 

- zachęcanie do samodzielności w czynnościach samoobsługowych; 

-  angażowanie w odpowiednie do ich wieku obowiązki domowe ( pomoc w kuchni, nakrywanie 

do stołu, ścielenie łóżka, wycieranie kurzu to także czynności, które doskonalą planowanie 

ruchów);  

- codzienną aktywność na świeżym powietrzu, 

- zabawy ruchowe: 

 imitowanie ruchem wykonywania czynności znanych dziecku ( skoki na skakance, 

mycie zębów, pływanie, odkurzanie), 

 zabawa w semafor: rytmiczne unoszenie rąk, np. jedna w górę druga w bok, 

 odbijanie balona w określonej sekwencji, np. 1raz prawa ręka, 2x lewa, 

 pokonywanie toru przeszkód wymagające dostosowania pozycji ciała do określonej 

przeszkody, 

 naśladowanie pozycji ciała zaobserwowanych na obrazku, 

 odtwarzanie przed lustrem obserwowanego np. na zdjęciu stanu emocjonalnego 

(smutek, radość, złość, wstyd), 



 naśladowanie chodu różnych zwierząt, 

 łapanie piłki po wykonaniu sekwencji ruchów, np. wyrzucenie piłki dwa klaśnięcia, 

skrzyżowanie rąk na kolanach, złapanie piłki, 

 wykonywanie określonej sekwencji ruchów według zapamiętanej instrukcji słownej, 

np. dwa kroki do przodu, podskok pajacyka, jeden krok w bok. 
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