Cwiczenia rozwijajgce umiejetnosci dzieci w
zakresie sprawnosci ruchowej, koordynacii
wzrokowo-ruchowej, precyzji ruchu.

Mgr Katarzyna Matkowska



/abawa ,,Gtodny Jozio”

» Cwiczenie koordynaciji reka-oko,
koncentracji uwagi, wytrwatosci,
umiejetnosci hamowania ruchu

» Potrzebujemy: pudetka po
chusteczkach higienicznych, kartki A4
(najlepigej z bloku technicznego) lub
jakiegos kartonika, mazak/marker, klej
lub taSme klejgcqg, nozyczki,
orzechy/suszone owoce/itp..




Przygotowanie:

» Na kartce papieru/kartoniku
obrysowujemy markerem
prostokgt wielkosci gory pudetka
oraz 4 paski od grubosci ok 3,5
centymetra lub wiecej, ktére
stworzg nam brzegi.

» Nastepnie je wycinamy.




» Przyklejamy klejem lub tasmaq klejgcg poszczegolne elementy do pudetka.
Najwiekszy element ma byc¢ przyklejony na tym boku gdzie wycigga sie z
pudetka chusteczki, przed przyklejeniem rysujemy markerem dziurke w
miejscu otworu w pudetku i jg wycinamy (otwor powinien byc¢ nieznacznie
wiekszy niz np. orzechy ktére mamy.




» Dorysowujemy markerem oczy i Nos.
Ktadziemy orzechy/suszone
owoce/draze/itp., ktére dziecko musi
poruszajgc pudetkiem umiescic w
dziurce.




/abawa: ,,Zjadamy banki”

» Cwiczymy m.in. ruchy ramion i miesnie catego ciat, miesnie palcow i
dtoni, wyrabiamy tzw. ruch nozycowy.

» Potrzebujemy: rekawicy kuchenne] (nagjlepiej sylikonowej), baniek
mydlanych. i 7

» WAINE jest prawidtowe umieszczenie palcéw w rekawicy, 4 palce (od ,"
palca wskazujgcego do matego) umieszczamy w gornej czesci |
rekawicy, kciuk w dolnej czesci rekawicy. I

» Puszczamy banki dziecko tapie Jhe rekg na ktérej ma rekawice. Banki
puszczamy w réznych kierunkach i na réznej wysokosci, aby dziecko
miato szeroki zakres ruchu.



/abawa: ,,Sprytha reka | oko™

» Cwiczymy: koordynacje wzrokowo-
ruchowq, precyzje ruchu, celowosc
ruchu, site, wytrwatosc.

» Potrzebujemy: rolki po papierze
toaletowym, kawatek folii
aluminiowej, kawatek
sznurka/wstgzki/wetny.




» Przygotowanie: zawigz sznurek/wstgzke/wetne dokota rolki z papieru. Na koncu
sznurka zawigz supetek (sznurek moze byc dowolnej dtugosci).

» Na czesci z supetkiem zegnij folie aluminiowq, tak zeby stworzyC kulke (kulka
powinna byc takiej wielkosci, zeby zmiescic sie w otworze rolki od papieru).
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» Trzymamy rolke papieru w jednej rece. Ruchami ramienia i dtoni
podrzucamy kulke i staramy sie umiescic jg w otworze rolki.

» Cel trafienie kulkg do srodka rolki.
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Kolorowe woreczki

» Poftfrzebujemy: kilka plastikowych woreczkdw z zamknieciem
strunowym i farby w kolorach podstawowych: zottym, niebieskim i
czerwonym.

» Do kazdego woreczka wlewamy po odrobinie farby w dwoch
kolorach w taki sposob, zeby kleksy znajdowaty sie w przeciwlegtych
rogach, i szczelnie zamykamy. Maluch ugniatajgc woreczek miesza
barwy | na jego oczach dziejqg sie prawdziwe czary-mary. Kazdy
moze zostac czarodziejem, a przy okazji przekonac sie, jak powstajg
barwy.

» /abawa pokazuje zwigzki przyczynowo-skutkowe, a przy okazji
pozwala ¢wiczyC miesnie dtoni i koordynacije reka — oko.



Sciezka sensoryczna

» To zabawa dla bosych stop. Na podtodze przygotowujemy trase
sktadajgcg sie z powierzchni o roznych wtasciwosciach. Mogg to byc
kawatki tkanin — wetna, jedwab, futerko, ptotno, papiery — scinki gazet,
grubszy karton, bibuta, tacki wypetnione cienkqg warstwqg kaszy albo ryzu.
Spacerowanie takg Sciezkg rozwija nie ’rylko zmyst dotyku. Dzieki kolorom
s’rymulowcmy Jes’r tez wzrok, a wydojqce rozne dzwieki fok’rury pobudzajg
sfuch. = I «* ]




Cwiczenia réwnowagi, orientacji w schemacie ciata i
porzestrzeni oraz koordynacji wzrokowo - ruchowej (ktore
mozna wykonac¢ w domu)

/abawa z pokazywaniem: gtowa, ramiona, brzuch, kolana...
Masaz z wierszykiem,
Gra w klasy,

Twister,
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Rzuty do celu, do kosz, ciezkimi pitkami (w przod, w tyt, w gore, w
bok),

Ringo,
Golf.
Chodzenie ,tip fopami”,
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Chodzenie po krawezniku, linii, itp.



Cwiczenia rozmachowe

>

>
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Odbijanie zawieszonej na sznurku pitki
(do przodu, na boki, do tytu),

Cwiczenia z tasmaq terra band, z
ciezarkami, z watkiem (pitkq),

Dyrygowanie (pateczki, wstgzki) do
muzyki,

Taniec ze wstgzkqg, chusteczkami,
pidrkami, itd.

Pajace,
Lbijanie, tapanie baniek,
Odbijanie balona,

Malowanie po duzych powierzchniach

za pomocq rgk (farby, kreda, wegiel,
kredki, kisiel),

Przechodzenie przez szarfy, obrecze,
tunele,

Turlanie po dywanie,
Czotganie,

Skakanie przez skakanke, krecenie
skakanki (dtuga lina),

Zonglowanie,
Koztowanie pitki,

Odbijanie pitki w lezeniu na brzuchu, na
watku, na pitce,

Rysowanie w powietrzu (oburgcz, jedng
rekq) duzych wzordow,

Rysowanie kredq po chodniku, patykiem
PO pisaku,

Nasladowanie ptakdéw, samolotdw, itd.
Ptywanie ,,na sucho”,

Krgzenie ramion w przdd, w tyt, ze
zgietymi w tokciach rekami,

Pogrubianie konturdw figur, prostych
rysunkow.



Seria ¢wiczen manualnych

>

Zaciskanie dtoni (poprawia czucie, >
napiecie miesniowe, wzmacnia chwyt) i
rozluznianie,

Dociskanie dtoni do siebie,
Gra w ,tapki”,

Labawy pacynkami, tapkami
kuchennymi,

Ruchy nadgarstkow (pa pa, odganianie
muchy, wachlowanie),

Rotacja nadgarstkdw,

v

Rysowanie leniwej dsemki na dywanie
(wycieraczce),

Zwijanie wetny, sznurka (w ktebek, na
watek),

Zgniatanie gazety w kulke jednqg rekg
(lub szyfonowej chustki),

Sciskanie piteczek, gniotkdw, maskotek,
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Przesuwanie pidrek przy pomocy
»gruszki”/balonika,

Przenoszenie drobnych przedmiotow przy »
pomocy szczypcow, 3

Wyciskanie ggbki,

Rozcigganie palcow,
Strzepywanie ,,wody" z dtoni,

Odrysowywanie dtoni utozonych w
roznych pozycjach,

Gry: jenga, karty, pchefki, bierki, kapsle,
kostka Rubika, jo-jo,

Masaze dtoni (przy pomocy réznych
faktur),

Turlanie kolczastych pitek,

Zaktadanie i Scigganie gumek
recepturek (tubaq, pitka),

Przecigganie korali po sznurku, labirynty,
Przewlekanie sznurkdw przez otwory,
Przewlekanie sznurowadet,
Stemplowanie,

Zabawy z masq solng, gling, materiaty

spozywcze (kisiel, galaretki, kasza manna,

lienl
Zabawy w materiatach sypkich,

Wydzieranki,
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Lakrecanie i wkrecanie nakretek,
nakrecanie mechanicznych zabawek,

Odpychanie sie dtonmi w réznych
pozycjach, deskorolka,

Zabawy z klamerkami, spinaczami,

Mieszanie tyzkq, strzepywanie
chusteczek, watkowanie ciastq,

Cienie na Scianie,
Zgniatanie folii bgbelkowej,
Zabawy przyssawkami,

Laktadanie gumek na palce (hp. wedtug
wzoru, sekwenciji),

Dociskanie palcéw do kciuka,

Stukanie palcami w bebenek, o stot,
granie na pianinie,

Zabawa dziurkaczami, zszywaczem,
Nakrecanie bgczkdw,

Wciskanie pinezek,

Labki.



Seria ¢wiczen precyzyjnych

Masaz palcow,

Rozwijanie ,,cukierkow” z papierkow,
Zakrecanie Srubek,

Wodzenie palcem po wzorze,

Rysowanie za pomocg szablonow,

Wktadanie drobnych elementow do otwordw,

Odwzorowywanie i dopasowywanie ksztattow, wzorow, elementow graficznych lub
literopodobnych,
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Aktywnosci plastyczne (malowanie palcami, lepienie, rysowanie, wydzieranie,
stemplowanie),

Kalkowanie, rysowanie na polecenie, obrysowywanie,
Wyciskanie kleju, zelu z tuby,

Wyszywanie prostym Sciegiem, przyszywanie guzikow,
Labirynty, wzory kropkowane,

Ciecie, wycinanie.

V. VoV .-V






Domowa ciastolina:

2 szklanki maki,

1 szklanka soli,

2 tyzki oleju roslinnego,

2 ptaskie tyzki proszku do pieczeniaq,
1,5 szklanki gorgcej wodly.
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Wszystkie sktadniki nalezy wymieszac i intensywnie ugniatac, az sie
potgczg, a masa zrobi sie zwarta i elastyczna. Ciastoline mozna
zabarwic, dodajgc do podzielonej na czesci masy barwniki spozywcze.



Piasek kinetyczny:

v
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magka kukurydziana (tyle, ile potrzebujecie piasku),
ole] spozywczy,
barwnik spozywczy (opcjonalnie).

Do maki stopniowo dodajemy olej. Mieszamy do uzyskania
odpowiednigj konsystencii.



» Masa piaskowa
Podgrzewamy w garnku 1 szklanke wody z 2 szklankami czystego

| przesianego piasku, dodajemy 1 szklanke magke ziemniaczanej i
mieszamy do uzyskania jednolitej masy. Studzimy i barwimy

barwnikami spozywczymi.

» Masa solno — kukurydziana

2 szklanki soli rozpuszczamy w 1/3 szklanki wody i zagotowujemy.
Nastepnie mieszamy 1 szklanke skrobi kukurydzianej z 1 szklankg
wody i wlewamy do roztworu z soli. Porzgdnie mieszamy, dzielimy
na czesci i barwimy.



Masa plastyczna do zjedzenia

Mieszamy doktadnie 1 filizanke masto
orzechowego z 2 filizankami mleka w proszku | 1
filizankg miodu. Gdyby masa byta za rzadka
dodajemy wiece] mleka w proszku.



Masa papierowd

» Przepis 1 na mase do rzezbienia

Drobne kawaiki ligniny lub papieru toaletowego moczymy w wodzie |
rozdrabniamy palcami. Odciskamy | wktadamy do naczynia z gestym
klejem wykonanym z magki. Kleju powinno byc¢ troche mniej niz
mokrego papieru. Catg mase doktadnie wyrabiaomy rekg rozcierqjgc
kawateczki papieru. Masa jest gotowa do uzycia.



Przepis 2 na mase do rzezbienia:

Drzemy gazety na drobne kawateczki, umieszczamy je w duzej misce i zalewamy
gorgcg wodqg. Wody nie dajemy za duzo- wystarczy tyle, zeby przykryta gazety .
/ostawiamy na pare godzin. Nastepnie mieszamy rekg tak dtugo, az masa
zacznie przypominac konsystencjg owsianke. Staramy sie rozgniesC wszystkie
grudki. Gdy masa jest juz gtadka, dodajemy kilka tyzeczek soli i dale] mieszamy
bardzo doktadnie. Odciskamy nadmiar wody | dodajemy kilka tyzeczek kleju np.

wikolu.



» Przepis 3 na mase do rzezbienia:

Wyttoczki po jajkach lub gazety rwiemy na drobbne kawateczki,
przektadamy do duze] miski, zalewamy wodqg i odstawiamy na
pare godzin. Nastepnie doktadnie mieszamy i dodajemy 2
opakowania kleju do tapet i okoto 1 kg maki. Jezeli masa jest
jeszcze zbyt rzadka dodajemy wiece|] magki.

» Przepis na mase papierowq gotowana:

Do naczynia z ugotowanym krochmalem (moze to byc rowniez
klajster) wrzucamy kawatki recznikow papierowych. Gotujemy
przez chwile caty czas mieszajgc. Studzimy.



» Przepis 1 na mase do oklejania przedmiotow
gazetami:

Mieszamy 3 czesci wody z 1 czescig maki na gtadkqg
mase. Mozemy dodac kilka kropli oleju. Kawatki gazet
maczamy w masie i oklejamy nimi przedmiot np. talerz
czy balon. Zamiast mgki mozna uzyc kleju do tapet.
Dodajemy tez kilka tyzeczek soli.

» Przepis 2 na mase do oklejania przedmiotow
gazetami:

]OO g maki pszennej mieszamy z 0,4 - 0.5 litfra wody |
gotujemy az powstanie masa o konsystenciji kleju. Przed
uzyclem nalezy klej wystudziC. Klej mozemy
przechowywac w zamknietym stoiku w lodowce przez
kilka tygodni.



/rodta:
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https://dziecisawazne.pl/15-zabaw-sensorycznych-dla-maluszkow/
https://littlebinsforlittlehands.com/
https://pl-pl.facebook.com/balans.osrodekierapii/

Mafteriaty wtasne uzyskane podczas szkolen.
Inspiracje z programow edukacyjnych (np. z TV, Internetu).

Jak wychowac sensorycznego bystrzaka. Pomoz dziecku z
zaburzeniami przetwarzania sensorycznego. Poradnik dla rodzicow.
Autor: Lindsey Biel, Nancy Peske.


https://dziecisawazne.pl/15-zabaw-sensorycznych-dla-maluszkow/
https://littlebinsforlittlehands.com/
https://pl-pl.facebook.com/balans.osrodekterapii/

