Przyktadowe éwiczenia sprawnosci manualnej i grafomotorycznej

1. Cwiczenia ogoélnej sprawnosci ruchowej
(koordynacji ruchowej i ruchowo - wzrokowo -stuchowej):

chodzenie po narysowanej linii na podtodze/potozonej wstazce, laweczce
gimnastycznej, krawezniku itp.,

marsz 1 chodzenie ze zmiang kierunku ruchu na okreslony sygnat
(stuchowy/dzwigkowy, wzrokowy),

okreslanie kierunku dochodzenia dzwigku (,,Skad dochodzi dzwigk?”, ,,Gdzie
$piewa ptak?”, zabawy w ,,Chowanego”),

imitowanie i odgadywanie pokazywanych czynnosci,

wykonywanie ¢wiczen rozmachowych obu ramion — ruchéw plynnych,
rytmicznych ruchéw zmiennych, nasladowanie samolotow, ptakow, wykonywanie
orzetkdéw na $niegu itp.,

zabawy ruchowo — zrgczno$ciowe (toczenie, rzucanie i chwytanie réznych

przedmiotow np.: pitki, woreczkow, zabawa w kregle, bilard, pchetki, bierki itp),

2. Cwiczenia sprawnosci manualnej
(doskonalenie motoryki rak oraz koordynacji wzrokowo - ruchowej,
poczawszy od duzych ruchow ramienia i przedramienia, konczac na
precyzyjnych, drobnych ruchach nadgarstka, dloni i palcow):
a) ¢wiczenia rozmachowe (rozluznianie napi¢cia ramienia i przedramienia)
kreslenie r¢ka w powietrzu linii falistych, kolistych i spiralnych, ksztattow liter,
figur geometrycznych itp.,
malowanie kolistym, cigglym, ptynnym ruchem duzych form z zachowaniem
kierunku malowania odwrotnie do ruchu wskazowek zegara, zaczynajac od gory,
zamalowywanie farbami duzych ptaszczyzn (duze arkusze papieru, gazety,
kartony)szerokim pedzlem, ruchami pionowymi lub poziomymi z zachowaniem
kierunku z géry na dot, od lewej do prawe;,
malowanie duzych form falistych 1 szlaczkow,
zamalowywanie duzej przestrzeni ograniczonej konturem (duzych rysunkéw
konturowych),

rysowanie obydwoma rekami jednoczesnie na duzym arkuszu papieru,



malowanie palcem na calej powierzchni linii poziomych i pionowych,

pogrubianie konturow duzych form geometrycznych, duzych rysunkow.

b) ¢wiczenia manualne (usprawniajace male ruchy dloni, nadgarstka i
palcow):

stukanie czubkami palcéw (stukamy kolejno kazdym paluszkiem o blat stotu,
pozostate paluszki sa podparte nieruchomo na blacie — nasladowanie gry na
pianinie, pisania na klawiaturze, padajacych kropelek deszczu, strzepywanie piasku
z rekawa, strzasanie wody z palcow itp.),

ugniatanie papierowych kul i rzucanie nimi do celu,

stemplowanie, tworzenie ré6znych kompozycji stempelkami,

rysowanie roznych ksztattow w powietrzu,

zonglowanie przedmiotami (zaczynamy od przerzucania z reki do reki jednego
przedmiotu, nastepnie mozemy dwa itd.),

malowanie suchym palcem po stole, w rozsypanej kaszy itp,

modelowanie w  plastelinie, modelinie, ciastolinie (poczawszy od
wykonywania prostszych form takich jak kuleczki, wateczki przechodzac do coraz
bardziej ztozonych wymagajacych taczenia elementoéw o roznych ksztattach),

nawlekanie koralikow, przewlekanie sznurkow, tasiemek przez rozne rzeczy,

zbieranie drobnych elementow dwoma palcami jak peseta, nastgpnie zbieranie
drobnych przedmiotow peseta,

zwijanie w ktebek sznureczka/tasiemki,

zgniatanie 1 wygladzanie kartki,

wykonywanie konstrukcji z gotowych elementéw (klockow, krazkow itp.),

uktadanki ptaskie (ukladanie na wzorze, wg wzoru, z pamieci i wedhlug
wlasnego pomystu),

malowanie peczkiem waty, welny, wypetnianie konturow,

wycinanie wzdhuz linii prostej, zalamanej, falistej, rozcinanie obrazkow —
tworzenie puzzli do ztoZenia (dbanie o prawidlowy sposob trzymania nozyczek),

wydzieranie 1 naklejanie (z wykorzystaniem: papieru réznego gatunku,
kartonu, kolorowych gazety, bibuty, kleju)

wykonywanie wycinanek 1 naklejanek (z wykorzystaniem r6znych materialow:
wtoczki, materiatu, papieru),

przewlekanie, wigzanie sznurowadel, kokardek,



plecenie warkoczykow z kolorowej wtoczki,
przewlekanie igly z nitka przez otworki w tekturce — szycie $ciegiem
fastrygowym,

uktadanki origami,

o Cwiczenia graficzne (usprawniajace drobne ruchy re¢ki, majace na celu
wyrobienie plynnych, rytmicznych, ciaglych, postepujacych ruchow pisarskich
(od strony lewej do prawej) oraz ksztaltujace prawidlowy sposéb trzymania i
poslugiwania si¢ przyborami pisarskimi):

wodzenie paluszkiem po wzorach figur geometrycznych, prostych szlaczkow
(wysokosci ok. 3-4 cm), konturach duzych liter, obrazkow,

rysowanie wzorow (po $ladzie kropkowym, kreskowym, prostych szlaczkéw,
figur geometrycznych, rysunkow,

rysowanie za pomoca szblonéw (wewngtrznych — z wycietym otworem w
szablonie 1 zewnetrznych — ksztalt do obrysowania), poczawszy od
nieskomplikowanych wzoréw po coraz trudniejsze,

kopiowanie rysunkow przez kalke techniczna, wykorzystywanie znikopisow,
rysowania na matowym szkle,

zamalowywanie malych przestrzeni kredkami (np. kolorowanie gotowych
obrazkow, konturéw stempli),

zakreskowywywanie - wypetnianie konturéw kreseczkami (poziomymi - od
strony lewej do prawej, pionowymi - od goéry do dotu, uko$ne),

rysowanie szlaczkow literopodobnych w wyznaczonej liniaturze, ktora
stopniowo ulega zmniejszeniu, az do wymiaru liniatury zeszytu przy zachowaniu
stopniowania trudno$ci: wodzenie po wzorze, konczenie rozpoczetego wzoru,
odwzorowywanie,

odtwarzanie ukladow linearnych elementoéw powtarzajacych si¢ cyklicznie,
roznigcych si¢ kolorem, ksztaltem, polozeniem np. z wykorzystaniem figur
geometrycznych (zielone kotko, czerwony kwadrat, niebieskie kotko) czy
obrazkow (kwiatek, grzybek, niebieska chmurka),

wykonywanie rysunkéw dowolnych kredkami (§wiecowymi, otéwkowymi),

faczenie wyznaczonych punktow, konczenie zaczetego wzoru,

dorysowywanie brakujacej czesci przedmiotu,

odtwarzanie liter na arkuszach papieru r6znej wielkosci,



pisanie liter za pomocg szablonow...

Prawidlowy sposoéb trzymania przyboru do pisania lub rysowania polega na
objeciu go trzema palcami: kciukiem, palcem wskazujgcym (ktory naciska narzedzie od
gory) oraz Srodkowym — tzw. chwyt trojpalcowy w odleglosci ok. 1,5 — 2 cm od koncowki
piszqgcej (kartki papieru). Reka w nadgarstku powinna tworzy¢ linie prostq z
przedramieniem.

W przypadku nieprawidlowego sposobu trzymania przyborow piszqcych

warto rogwaziyc wykorzystanie nasadki korygujqcej.
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