Cwiczenia wspomagajace rozwé6j motoryki- ciekawostki dla rodzica

Mowigc ,,motoryka” mamy na mysli ,,0g0lng sprawnos$¢ fizyczng czlowieka 1 jego
zdolno$¢ do wykonywania wszelkich dziatalno$ci zwigzanych z ruchem”. Motoryka mata to
sprawno$¢ dtoni 1 palcow, zas motoryka duza to sprawno$¢ fizyczna catego ciala.

Dla zobrazowania kilka przyktadéw aktywnosci ruchowych charakterystycznych dla
motoryki matej 1 duze;j:

e« MOTORYKA MALA: rysowanie, lepienie z plasteliny, chwytanie przedmiotow,
zawigzywanie butow, zapinanie guzikow, pisanie- rozwoj manualny, rozwoj chwytu.

« MOTORYKA DUZA: bieganie, skakanie, pokonywanie przeszkdd, gra w klasy, gra
w pitke, zabawy rownowazne, w ktorych wazna jest koordynacja wzrokowo-ruchowa,
Zwigzana z rzutem, celowaniem.

Jakie sg oznaki zaburzen motorycznych? Jesli umiejetno$ci ruchowe dziecka rozwijajg sie
nieodpowiednio do jego wieku i najczesciej wolniej w stosunku do rowiesnikoéw to sygnat, ze
dziecko prawdopodobnie ma zaburzenia motoryczne. W przypadku motoryki duzej
niepokojace sa sygnaty kiedy zauwazamy, ze dziecko rozwija si¢ nieprawidlowo do swojego
wieku, a jego ruchy sg niezgrabne.

Dziecko z zaburzong motoryka bedzie czgsto wypuszczato przedmioty z rak, potykato si¢
0 rozne przedmioty. Dzieciom bedzie trudno opanowaé czynnosci samoobstugowe
(np. ubieranie si¢). Ruchy zlozone angazujace cale ciato takie jak tapanie, skakanie, rzucanie
beda sprawiaty dziecku trudno$¢. Dziecko niech¢tnie podejmujace aktywno$¢ fizyczng nie
bedzie miato mozliwosci usprawniania swojej motoryki, gdyz gtownie przez takg aktywno$¢
ma mozliwo$é jej éwiczenia. Swiadomos¢ rodzica w tym zakresie pozwoli szybko wychwyci¢
trudnosci dziecka i umiejetnie wspomoc go. Proponowane ¢wiczenia szczegolnie prowadzone
w formie zabaw bedg zarowno usprawnialy duzg motoryke jak i ja doskonality. Nalezy
pamigtac, ze ¢wiczenia prowadzone w formie zabaw sg szczegolnie atrakcyjne dla dziecka.

Cwiczenia mozna przeprowadza¢ zarébwno na S$wiezym powietrzu jak i w domu.
Pomystowo$¢ nauczyciela czy rodzica przy prowadzeniu ¢wiczen zalezy tylko od nich. Jakie
akcesoria, formy i1 nazwy zabaw zaproponujemy dziecku bedzie to zalezato tylko od inwencji
prowadzacego. Pamigtajmy, ze kazda forma zabawy jest dla dziecka ciekawa a prowadzona
z ponizszymi wskazowkami bedzie dodatkowo stuzyta ogélnemu rozwojowi dziecka.

ZABAWY I CWICZENIA USPRAWNIAJACE ROZWOJ DUZEJ MOTORYKI
Zabawy i ¢wiczenia skoczne:

1. Zabaw ,,Bocian”- stanie na jednej nodze z zamknigtymi oczami.

2. Zabawa ,,Posag”- dziecko przyjmuje rézne pozycje siedzace i stojace i stara si¢ je
utrzyma¢ (np. w lekkim rozkroku lub na czworakach) a rodzic probuje poruszyc
dziecko tak aby zmienito swoja pozycjg.

3. Zabawa ,,Przejscie po linie”— chodzenie po roztozonej na podtodze linie lub szerokiej
taSmie przyklejonej na podiodze- chodzenie szybko, wolno, na roézne sposoby
1 w r6znych kierunkach.

4. Zabawa ,Plyniemy po morzu”- chodzenie i utrzymywanie si¢ na niestabilnej
powierzchni (np. dmuchany materac).

5. Zabawa ,,Zamknij oczy” — chodzenie z zamknigtymi oczami wedtug instrukcji.
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Zabawa ,,Przenoszenie na glowie”- chodzenie z woreczkiem lub malg poduszeczka na
glowie.

Zabawa ,,Skaczaca pitka” — skoki na siedzaco, na duzej pitce z ,,uszami”.

Zabawa ,,Przeskocz przez przeszkody”- przeskakiwanie przez przedmioty roztozone
na podtodze, przeskakiwanie przez skakanke poruszang przez inng osobg¢ nisko nad
ziemia, przeskoki z nogi na noge.

Zabawa ,,Przeskocz po kamieniach”- skakanie po krazkach wycigtych z kartonow,
skoki wedtug instrukcji ( np. dwa podskoki na nodze lewej , jeden na prawej, trzy
obundz, zamiennie lewa prawa noga).

10. Zabawa ,,Gra w klasy”- skakanie po polach wyznaczonych na podtodze lub na ziemi.
11. Zabawa ,, Trampolina”- wykorzystanie trampoliny do zabaw skocznych.
12. Zabawa ,,Skoki kangura”- skoki w worku.

Zabawy i ¢wiczenia wzmacniajgce mieSnie karku oraz grzbietu:
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Zabawa ,,Wahadto”- dziecko lezy na brzuchu 1 unosi jednocze$nie w gore
wyprostowang lewa reke 1 prawa noge; probuje wytrzymac w tej pozycji kilka sekund,
nastepnie to samo ¢wiczenie wykonuje ze zmiang unoszonej r¢ki i nogi.

,Zabawa Slimak”- dziecko lezy na brzuchu, przyklada dtonie do glowy tworzac
z palcoOw wskazujacych rogi §limaka i nieznacznie unosi gtoweg oraz goérng czes¢ klatki
piersiowej ponad poziom podtogi —stara si¢ utrzymac pozycje jak najdtuze;j.

Zabawa ,,Przetocz piteczke” toczenie pitki z reki do reki w lezeniu na brzuchu.
Zabawa ,,Skretosktony” — sktony ciata i skrety naprzemienne w lewa i prawg strong.
Zabaw ,,Karuzela”- ruchy okr¢zne gtowy w rdznych pozycjach.

Zabawa ,,Przeciaganie liny”- przeciaganie liny , sitowanie sig.

Zabawa ,,Chod zwierzat” - nasladowanie chodu zwierzat.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha:
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Zabawa ,,Nogi rzucajg”- dziecko lezy na plecach z ugietymi stawami kolanowymi —
rzuca woreczkami do celu (ustawionego przed stopami) unoszac gorng czegs¢ klatki
piersiowej.

Zabawa ,,Stopy przenoszg”- dziecko lezy na plecach i stopami przenosi pitke do rak.
Zabawa ,,Kto silniejszy”- dziecko mocno trzyma poduszke mi¢dzy nogami, a rodzic
probuje ja wyciagnac.

Zabawy z wykorzystaniem pilki:
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Zabawa ,,Rzu¢ pitke¢” -rzucanie pitki, rzucanie pitki z nad gtowy z odbiciem pitki
o podlogg, rzut jedna reka, rzuty oburacz.

Zabawa ,,Rzu¢ i zaklaszcz - rzucanie pitki z klaskaniem w dionie lub uda po kazdym
rZucie.

Zabawa ,,Podrzu¢ i zlap”- podrzucanie matej piteczki i tapanie jej np. w jakis$
pojemnik ( miska).

Zabawa ,,Kangury”- skoki obun6z z pitkag migdzy nogami.

Zabawa ,,Zongler”- przerzucanie piteczki z reki do reki, mozna tez spacerowaé
1 przerzucac pitke.

Zabawa ,,Slalom”- prowadzenie pitki r¢kg a potem noga po okreslonym torze, np. po
slalomie, migdzy przeszkodami.

Zabawa ,,Bramka, gol”- kopanie pitki, celowanie do bramki .



Zabawy ogolnorozwojowe:
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Zabawa ,,Tor przeszkdd” — ustawienie toru przeszkdd i przechodzenie z elementami
skokow, czotgania, rownowagi, itp.

Zabawa ,,Rzut do celu”- rzucanie do celu np. pitka, kulka z gazety, woreczkiem
z ryzem, kasza , grochem

Zabawa ,,Powtarzanki”- powtarzanie, nasladowanie po drugiej osobie jej ¢wiczen,
zabaw z rodzicem naprzemiennie- raz rodzic, raz dziecko.

Zabawa z elementem czworakowania ,,Koty na spacer”— nasladowanie pozycji kotow,
wykonywanie tzw. kociego grzbietu.

Zabawa ,,Biezna”- bieganie na palcach, pi¢tach.

Zabawa ,,Hustawka”- bujanie si¢ w parach na palcach i pigtach naprzemiennie.
Zabawa sitowa ,,Dwa koguty”- zapasy sitowe w kuckach (w parach), przeciaganie liny
— sitowanie sie.

Zabawa ,,Machamy rekami”- ruchy naprzemienne (prawa r¢ka do lewego kolana,
prawa reka do lewej pigty, zginanie jednocze$nie prawej nogi i lewej reki, itp.).
Zabawa ,,Sprawne dziecko”- wykorzystanie sprz¢tu ogrodowego na placach zabaw
(zabawy wspinaczkowe, hustawki, zjezdzalnie itp.).

Cwiczenia duzej motoryki wplywaja pozytywnie na rozwoéj koordynacji ruchowej,
na prawidtows postawg ciata oraz pomagajg w czynno$ciach samoobstugowych. Dziecko,
z dobrze rozwinigta motoryka duza potrafi sprawnie chodzi¢, biega¢ skakaé, mniej si¢
przewraca, lepiej radzi sobie czynnos$ciami samoobstugowymi, chetniej podejmuje wysitek
fizyczny, jest bardziej pewne siebie. Nalezy pamigtaé, ze motoryka duza przektada si¢ na
motoryke mala, ktora dotyczy bardziej precyzyjniejszych ruchéw niezbednych do
opanowania przez dziecko tzw. czynno$ci manualnych co jest niezwykle wazne
W gotowosci szkolnej dziecka a pozniej w jego funkcjonowaniu w szkole.
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