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Warunki realizacji: Program obejmuje 1 grupe dzieci 4,5 letnich, bedzie trwat przez caty rok
szkolny 2023/24 na terenie Przedszkola nr 10 z Oddziatami
Integracyjnymi w Tychach. Zajecia odbywac¢ sie beda raz w tygodniu.
Za realizacje programu odpowiedzialna bedzie Marta Sottys. Podczas
pierwszego zebrania, rodzice zostang zapoznani z zatozeniami i celami
programu.

Termin realizacji : rok szkolny 2023/24

Formy realizacji:
— zabawowa,
— nas$ladownictwa,
— praktycznego dziatania
Metody:
— terapia reki,
— elementy terapii bilateralnej,
— Elementy Metody Ruchu Rozwijajgcego W. Sherborne,
— Metode Dobrego Startu
— Elementy Pedagogiki zabawy
— Metoda samodzielnych doswiadczen
— Metoda zadan stawianych do wykonania

Miejsce: Zajecia ruchowe z elementami gimnastyki korekcyjnej oraz terapii reki prowadzone
bedg w sali zabaw ruchowych przedszkola oraz na swiezym powietrzu (boisko i
ogrod przedszkolny).

Wstep

Ruch jest naturalng potrzebg kazdego dziecka w wieku przedszkolnym. Stanowi on
istotny czynnik w jego rozwoju fizycznym. Program ,Sprawne raczki...” powstat z mys$lg o
tym, aby wspomodc ogolny rozwdj sprawnosci manualnej dzieci. Program ma rozwija¢ u
dzieci che¢ do rysowania, pisania, malowania. Poprzez zabawe dzieci bedg sie uczy¢
poprawnego chwytu pisarskiego oraz ksztattowaé prawidtowg postawe podczas pracy przy
stoliku.

Dosy¢ czesto zdarza sie, ze dzieci majg zbyt duze lub zbyt mate napiecie mieéni
palcéw lub catej dtoni, a takze ograniczong ruchliwo$¢ w obrebie pasa barkowego, stawu
tokciowego oraz w nadgarstku. Efektem tego dziecko nadmiernie lub zbyt stabo przyciska
otébwek podczas rysowania. Wystepuje obnizona precyzja ruchéw dioni i palcow, nadmierna
meczliwos¢ rgk, wolne tempo wykonywania czynno$ci. Ostatecznie dziecko zraza sie do
¢wiczen manualnych, niechetnie je podejmuje.

Podsumowujgc obserwacje pedagogiczng dzieci z grupy ,Zabek” w czerwcu 2023
roku zauwazytam, iz nadal sporo dzieci ma problemy z ¢wiczeniami grafomotorycznymi.
Dzieci niechetnie rysujg ,z pamieci”, wolg kolorowac rysunki konturowe. Duza cze$¢ dzieci
ma takze problemy z adekwatnym do wieku chwytem narzedzia pisarskiego, a rozwdj ich
rysunku dowolnego jest na etapie glowonogow lub nawet bazgrot. Dlatego w odpowiedzi na
potrzeby dzieci napisatam program, ktéry ma pomdéc dzieciom pokonaé ich trudnosci i
wyrownac szanse edukacyjne.

Wskazane w Programie d¢wiczenia powinny by¢ realizowane systematycznie, z
wykorzystaniem kazdej nadgzajgcej sie okazji, ale nie rzadziej niz raz w tygodniu w ciggu
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roku szkolnego oraz nie dtuzej niz 15- 20 minut jednorazowo. Przy wyborze ¢éwiczen nalezy
pamieta¢ o stopniowaniu trudnosci, od fatwych do bardzo zlozonych. Cwiczeniom powinna
towarzyszy¢ atmosfera zabawy, tak aby zacheci¢ dzieci do pracy z narzedziem pisarskim.

Cele gtéwne programu:
e Usprawnianie motoryki duzej i matej;
o Przygotowanie dzieci do nauki pisania;
e Usprawnianie funkcji reki;

Cele szczegobtowe:

¢ stymulowanie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju fizycznego dziecka;
stosowanie odpowiednich ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych przyczyniajgcych sie
do ksztattowania prawidtowej postawy ciata;

wyréwnywanie dysharmonii rozwojowych miedzy dzieémi;

usprawnianie czynnosci samoobstugowych;

ksztattowanie orientacji przestrzennej;

doskonalenie swiadomosci wiasnego ciata;

wzmacnianie koncentraciji;

przekraczanie linii srodka;

wyrabianie prawidtowego chwytu narzedzia pisarskiego;

usprawnianie miesni palcéw i zdolnosci wspétpracy palcow reki;

normalizowanie zbyt silnego lub zbyt stabego napiecia miesniowego;

tworzenie odpowiednich warunkow dla zaspokojenia potrzeb ruchowych dziecka;
normalizacja napiecia miesniowego;

usprawnianie i stymulacja motoryki matej, czyli precyzyjnych ruchéw dioni i palcéw;
dostarczanie wrazen dotykowych;

doskonalenie sprawnosci manualnej i grafomotoryki;

doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej;

wyrabianie ptynnosci i precyzji ruchow;

wdrazanie do starannosci, ksztatcenie wrazliwosci estetyczne;j;

Przyktadowe srodki dydaktyczne: duze arkusze papieru, kartki, pitki, farby, otéwki, kredki,
flamastry, pedzle, tasiemki, sznurowadta, gazety, stoiki, klamerki, szablony, kalki, plastelina,
réznego rodzaju masy plastyczne, klocki, chusteczki, apaszki, worki, zabawki. gazety,
pudetka kartonowe, klocki, kasztany, zakretki plastikowe, kredki, mazaki, balony, wstgzki,
guma pasmanteryjna, koraliki, krysztatki, pesety i szczypce itp.

PRZEWIDYWANE EFEKTY:

W trakcie zaje¢ rozwijajacych motoryke duzg i matg dziecko pozna wtasne ciato i
odkryje, jakie sg roznice pomiedzy prawidtowg i nieprawidlowg postawg. Poprzez zabawy
ruchowe wzmocni miesnie posturalne, ktére odpowiadajg za prawidtowg postawe ciata.

Efektem regularnego stosowania ¢wiczen ogélnorozwojowych ma by¢ rozwdéj ogolinej
sprawnosci ruchowej u dzieci oraz skorygowanie istniejgcych zaburzen statyki ciata i
doprowadzenie w miare mozliwosci do stanu prawidtowego dla wieku dziecka.

Odpowiednio dobrane ¢wiczenia oraz systematyczne ich prowadzenie doprowadzi do
poprawy napiecia miesniowego konczyn, poprawy czynnosci manipulacyjnych dtoni, precyzji
ruchow palcow. Wzmocnione zostang miesdnie posturalne ciata oraz ruchomos¢ obreczy
barkowej. Poprawi sie zdolno$¢ utrzymywania rownowagi i koordynacji, lepsza bedzie
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koordynacja wzrokowo — ruchowa. Udoskonalone zostang umiejetnosci grafomotoryczne,
koordynacja i wspétdziatanie rgk a takze koncentracja uwagi.

EWALUACJA:

Ankieta obrazkowa dla dzieci;
Arkusze obserwacji

Ewaluacja zostanie przeprowadzona w czerwcu 2024 roku.

ZALACZNIKI:
1. Ankieta ewaluacyjna dla dzieci
2. Przyktady zabaw i ¢wiczen gimnastycznych
3. Przyktadowe ¢wiczenia doskonalgce motoryke matg dla dzieci
BIBLIOGRAFIA:
1. Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 9 kwietnia 2002r.
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w sprawie warunkéw prowadzenia dziatalnosci innowacyjnej i eksperymentalnej przez
publiczne szkoty i placéwki.
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przedszkolnego.
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matej motoryki u dzieci” w: Informator Oswiatowy, nr 1/2014

K. Sgsiadek ,Zabawy paluszkowe”, Media Rodzina, 2005

Owczarek S., Bondarowicz M.; ,Zabawy i gry ruchowe w gimnastyce korekcyjnej”;
Warszawa 1997;

Bondarowicz M. ,Zabawy i gry ruchowe”; Warszawa 1993

Zielinska E. O zgubnych skutkach niezaspokojenia potrzeby ruchu u dzieci
Bondarowicz M. ,Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych” Warszawa1994
Trzesniowski R.; ,Zabawy i gry ruchowe”; 1995;
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Zatacznik n

Ankieta ewaluacyjna dla dzieci
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Zatacznik'nr 2.
Przyktady zabaw i éwiczen gimnastycznych

ZABAWY OGOLNOROZWOJOWE:

o ,Plywanie zabkg”- lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztgczone. Na sygnat dzieci
unoszg rece i glowe nad podtoge, wykonujg rekoma ruchy jak przy ptywaniu zabka:
energicznie wyciggajg rece jak najdalej w przéd, nastepnie przenosza w bok i
uginajac rece $ciggajg je w ,skrzydetka”.

o ,Popatrz przez obrecz” — lezenie przodem nogami wyprostowanymi i ztgczonymi,
w dfoniach obrecze (kotka). na hasto dzieci unoszg rece z obreczg nad podtoge i
patrza przez nie na prowadzgcego. Na hasto ,odpocznij” dzieci kladg obrecze na
podtodze.

o ,Rybki w stawie” — lezenie przodem na kocykach z nogami wyprostowanymi
i ztaczonymi, rece ugiete w tokciach i oparte o podtoge, palce rgk skierowane do
srodka. Na hasto dzieci odpychajg sie dtonmi od podtogi i $lizgajg sie po podtodze.

o ,Kwiatek rosnie” — siad skrzyzny, tutdéw pochylony do przodu, dionie na podtodze.
Na hasto ,kwiatek rosnie” dzieci powoli prostujg tutdw i wyciagajg rece w gore jak
najwyzej. Na hasto ,kwiatek wiednie” dzieci powoli wracajg do pozycji wyjsciowe;.

e ,Zdmuchnij Swieczke” — siad skrzyzny z rekami utozonymi w ,skrzydetka”, dtonie
zacisniete w piesci a jeden palec wyprostowany i skierowany do géry jest ,zapalong
Swieczkg”. Na sygnat dzieci obracajg gtowe w lewo i ,zdmuchujg” lewa ,Swieczke”.
nastepnie skrecajg glowe w prawo i zdmuchujg prawa ,swieczke”. Na hasto ,zapal
Swieczke” dzieci prostujg po jednym palcu kazdej dtoni.

¢ ,Budowanie domu” - siad skrzyzny z dtonmi na kolanach, plecy wyprostowane,
gtowa wyciggnieta w goére. na hasto ,budujemy dom” dzieci przenosza rece
w skrzydetka, nastepnie przenoszg prawg rekg w gore i ustawiajg dton rownolegle do
podtogi. Tak samo ustawiajg lewg reke ale z dtonig nad dtonig prawa, przenosza
prawg dton nad lewg itd. Budujemy tyle pieter az dzieci maksymalnie wyciggng rece
w gore. Wéwczas prowadzacy podaje hasto ,budujmy dach” — dzieci wyciagajg dtonie
w gore i tgczg palce prawej i lewej dtoni tworzgc ,,dach” nad zbudowanym domem.

¢ ,Koziotek bodzie” — klek podparty. na sygnat ,Koziotek bodzie” dzieci opuszczajg
nisko gtowe, a nastepnie odrzucajg jg w gore wyciggajac jednoczesnie w przod —
nasladujg bodgcego koziotka. na hasto ,koziotek odpoczywa” dzieci wracajg do
pozycji wyjsciowe;.

o ,Bicie brawa stopami” — siad na podfodze, kolana skrecone na zewnagtrz, podeszwy
stép skierowane jedna do drugiej. Na hasto dzieci unoszg stopy nad podtoge
uderzajg jedna o drugg. Na hasto ,stopy odpoczywajg” — dzieci wracajg do pozyciji
wyjsciowe;.

o ,Baletnica” — dzieci siedzg na krzesetkach, czubki palcéw dotykajg podtogi, piety
uniesione. Na sygnat dzieci przestawiajg kolejno stopy do przodu, do tytu i w bok —
imitujg kroki baletnicy chodzacej na palcach.

o ,Skarpetka” — dzieci na krzesetkach. Na sygnat kazde dziecko za pomoca palcéw
stopy przeciwnej stara sie zdjg¢ skarpetke z jednej nogi, a nastepnie z drugiej nogi.

ZESTAW CWICZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE GRZBIETU
Skréty: pw — pozycja wyjsciowa
I. Cwiczenia elongacyjne czynne.

e  Kwiatek rosnie”
pw — siad skrzyzny, tutébw pochylony do przodu, dtonie na podtodze.



PROGRAM WtASNY
RZEDSZKOLA NR 10 Z ODDZIAtAMI INTEGRACYJNYMI W TYCHACH

Na hasto ,kwiatek rosnie” dzieci powoli prostujg tutow, na hasto ,kwiatek wycigga sie
do stonca” wyciggajg rece jak najwyzej, na hasto ,kwiatek wiednie” dzieci powoli wracajg
do pw.
Nalezy zwroci¢ uwage, aby dziecko nie pochylato tutowia w bok. Stopniowo wydtuzac faze
wyciggania sie dziecka.
Czas — ok. 2 min.
e ,Budowanie domu”
pw — siad skrzyzny, dtonie na kolanach, plecy wyprostowane, gtowa wyciggnieta w gore.
Na hasto ,budujemy dom” dzieci przenoszg rece w ,skrzydetka”, na hasto ,budujemy parter”
dzieci przenoszg prawa reke w goére i ustawiajg dton réwnolegle do podtogi nad gtowa,
na hasto ,budujemy pierwsze pietro” dzieci ustawiajg tak samo lewg reke,
budujemy tyle pieter, az dzieci maksymalnie wyciggng rece w gore. Wowczas budujemy
dach — dzieci tgczg palce prawej i lewej dtoni tworzgc dach. Zabawe powtarzamy 3-5 razy.
o | Start rakiety”
pw — siad skrzyzny , rece utozone w skrzydetka.
Dzieci gtosno odliczaja ,3, 2, 1, 0", przy stowie ,zero” rakieta startuje — dzieci energicznie,
szybkim ruchem prostujg rece i wyciagajg je w gore. W tej pozycji wytrzymujg 2-3 sekundy,
po czym uktadajg rece ,w skrzydetka” przygotowujg do startu kolejng rakiete.
Czas — ok. 2 min.
Mozliwe btedy: brak korekcji postawy w siadzie, pochylenie tutowia w bok, wyciggniecie rgk
w gore w skos, a nie w pion.
o ,Przesun pitke jak najdalej”
pw — pozycja niska Klappa
Ruch: maksymalne przesuwanie pitki palcami rgk do przodu po poditodze w przéd.
o ,Dotknij pitki lezgc”
p — lezenie przodem (na brzuchu), rece wyprostowane, wyciggniete w przéd, pod brzuchem
w okolicy pepka zrolowany kocyk, w odlegtosci 5-10 cm od rgk lezy pitka.
Ruch: wysuwanie palcow ragk po podtodze jak najbardziej do przodu prébujgc dotkngé pitki.
o Zrywanie jabtek”
pw — stanie
Na hasto ,nazrywaj jabtek” dzieci stajg na palcach wyciggajgc na zmiane prawg i lewg reke
jak najwyzej starajac sie ,zerwac” wysoko wiszgce jabtko.
e ,Przecigganie sie ggsienicy”
pw — klek podparty
Ruch: uniesienie prawej reki w przod i lewej nogi w tyt (do poziomu) i wytrzymanie przez
chwile ,wydtuzajgc sie”. Powrét do pw. Powtorzy¢ cwiczenie ze zmiang reki i nogi.
Calos¢ powtorzy¢ 6-8 razy.

Il. Cwiczenia wzmacniajace migsnie prostownika grzbietu.

o ,Slimak”
pw — lezenie przodem (na brzuchu) z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi.
Na hasto ,Slimak, pokaz rogi” dzieci podnoszg gtowe i rece nad podtoge przyktadajg
do skroni zwiniete w pie$¢ dionie i prostujgc wskazujgce palce ,pokazujg rogi” jak slimaki.
tokcie powinny by¢ uniesione nad podfogg. Na hasto ,schowaj rogi” dzieci zginaja
wskazujgce palce, na hasto ,Slimak odpoczywa” dzieci ktadg dtonie na podtodze pod broda.
Powtorzy¢ 5 — 6 razy.
Mozliwe btedy: oderwanie klatki piersiowej od podtogi, niskie uniesienie tokci.

e 2. ,Czatujgcy Indianin”
pw — lezenie przodem(na brzuchu), rece wzdtuz tutowia.
Na hasto ,Indianin patrzy” dzieci podnoszg jedna reke do gtowy, trzymajac dton nad oczami
jako ostone, jednoczesnie unoszg nad podtoge gtowe i podobnie jak czatujgcy za krzakiem
Indianin obserwujg przed sobg teren.
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Na hasto ,Indianin odpoczywa” nastepuje powrot do lezenia na brzuchu, na ponowne hasto
»Indianin patrzy” nastepuje zmiana rak.
Czas — ok. 2 min.
Mozliwe btedy: oderwanie klatki piersiowej od podtogi, boczne skrety tutowia, oparcie gtowy
i tutowia o podioge.

o Plywanie strzatkg”
pw — lezenie przodem (na brzuchu), nogi wyprostowane i ztgczone, rece wyprostowane, wy-
ciggniete jak najdalej przed siebie. Gtowa uniesiona, nad brzuchem w okolicy pepka
zrolowany kocyk.
Ruch: uniesienie ztgczonych i wyprostowanych rgk i nég nad podtoga, wykonywanie nogami
ruchéw nozycowych (ptywanie strzatkg).

e ,Lornetka”
pw — lezenie przodem z dtohmi pod broda.
Na hasto ,popatrz przez lornetke” dzieci odrywajg rece od podtogi, przenoszg dtonie do oczu,
nasladujgc nimi lornetke.
Mozliwe btedy: oderwanie klatki piersiowej od podtogi, boczne skrety tutowia, oparcie tokci
i glowy o podioge.

e ,Samolot — rakieta — odrzutowiec”
pw — lezenie przodem ( na brzuchu) z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi.
Na hasto ,samolot” dzieci przenoszg wyprostowane rece w bok, na hasto ,rakieta” przenosza
rece w przdd, na hasto ,odrzutowiec” przenoszg rece skosnie w tyt.
Zmienia¢ hasto 10-15 razy co 2-3 s.

e  Pracowite raki”
pw — podpér tytlem o nogach ugietych.
Na hasto ,raki pracujg” dzieci przenoszg na brzuchu drobne przedmioty (np. woreczki,
zeszyty, zabawki) z miejsca ha miejsce (np. z jednego pokoju do drugiego).
Powtdorzy¢ kilka razy.
Mozliwe btedy: niskie trzymanie bioder (ponizej linii barki — kolana).

o Zrywanie kwiatéw”
pw — lezenie przodem z dtorimi pod brodag
Na hasto ,zerwij bukiet kwiatow” dzieci unoszg rece i glowe nad podtoge nasladujgc
zrywanie kwiatow i uktadanie ich w bukiet.

¢ Kurki dziobig ziarenka”
pw — klek podparty z dtoimi skierowanymi palcami do srodka
Na hasto ,kurki dziobig ziarenka” dzieci uginajgc rece w tokciach dotykajg lekko broda
do podtogi. Po kazdym ,dziobnieciu” nastepuje wyprost rgk i ponowne ich ugiecie.

o Kurki trzepoczg skrzydetkami”
pw — jak w éw. nr 8
Na hasto ,kurki trzepoczg skrzydetkami” dzieci odrywajg rece od podtogi, siadajg na pietach
w siadzie klecznym, uktadajg rece ,w skrzydetka” i wykonujg nimi rytmiczne odrzuty w tyt
nasladujgc trzepoczgce skrzydtami kury.
Na hasto "kurki odpoczywajg” dzieci wracajg do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenia w parach

e ,Toczenie pitki”
pw — lezenie przodem
R: toczenie pitki w parach; ramiona i gtowa uniesione nad podfoga.

o ,Strzat do bramki”
pw — jedno dziecko w podporze tytem o nogach ugietych (udaje bramke), drugie w pozyciji
Sredniej Klappa (klek podparty o ramionach ugietych); przed drugim dzieckiem lezy pitka.
R: nie odrywajac dtoni ani kolan od podtoza zawodnik uderza pitke czotem starajgc sie trafi¢
,do bramki”.

o Przejdz przez tunel”
pw — jedno dziecko w lezeniu przodem, drugie w podporze tytem o nogach ugietych.
R: lezgce dziecko przeczotguje sie w tunelu utworzonym przez drugie dziecko.
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o Parzy tapki”
pw — lezenie przodem twarzg do siebie, dionie wyciagniete przed siebie; jedno dziecko
trzyma dtonie strong grzbietowg zwrdécone do podtogi, a drugi ma dtonie nad dtohmi kolegi
strong grzbietowg ku gérze. Trzymajacy dtonie na dole stara sie szybkim ruchem przenies¢
swoje dtonie nad dtonie partnera i uderzyc¢ je z géry. Trzymajacy dtonie na gorze stara sie
cofngé rece uniemozliwiajgc przeciwnikowi trafienie. Po trafieniu nastepuje zmiana rol.

e Klasnij w dionie”
pw — jw.
R: dzieci klaszczg w dtonie wg nast. schematu:

- w swoje dtonie

- w dtonie kolegi

- w swoje dtonie

- swojg prawa dtonig w prawg dton kolegi
- w swoje dtonie

- swojg lewg ditonig w lewg dton kolegi.

ll. Cwiczenia oddechowe do stosowania pomiedzy éwiczeniami z czescil i Il.

o Literki”
pw — siad skrzyzny ze ,skrzydetkami”
Wdech nosem, w czasie wydechu dzieci glosno méwig literke A (B, C, ...) tak dtugo, jak
dtugo wystarczy im powietrza.
e 2. ,Dmuchanie piteczki”
pw — klek podparty, ramiona ugiete.
Przedmuchiwanie piteczki na okreslonym odcinku ,kto szybciej” lub na czas.
e Traf do bramki”
pw — jak wyzej
Dmuchajgc na piteczke dzieci starajg sie trafi¢ nig w okreslony cel, np. w bramke zrobiong
z dwéch woreczkow lub ksigzek.
e Kura znosi jajka.
pw — siad skrzyzny, rece ,w skrzydetka”
Wdech nosem, wydech ustami. W czasie wydechu dzieci mowig ,pierwsze jajo, drugie jajo,
trzecie jajo, itd.”, az zabraknie im tchu.

IV. Cwiczenia na obrecz barkowg

o Poléz sie na plecach, zegnij kolana. Chwy¢ kij ( moze byé od miotty) i unies
go na wysokos¢ barkow. Zginaj i prostuj fokcie tak, jakby$ podnosit i opuszczat sztange
na sitowni. Powtérz dodatkowo ¢wiczenia 10 razy.

o Poldz sie na plecach, zegnij kolana. Rece ustaw przed sobg trzymajgc pitke. Nastepnie
kieruj pitke raz na prawg, raz na lewg strone, jak najblizej podtogi. Powtérz dodatkowo
¢wiczenie 10 razy.

e Potdz sie na plecach, kolana zgiete. Rece ustaw przed sobg trzymajgc pitke. Sprébuj
przenies¢ pitke gérg za gtowe, tak aby dotkneta podtogi, nastepnie powrd¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtérz dodatkowo éwiczenia 10 razy.

e Usigdz na krzesle. Dtonie pot6z na kolanach. Zataczaj swoimi barkami kotka w tyt,

10 razy. Nastepnie wykonaj 10 razy kotka w przod.

e Usigdz na krzesle lub na pitce gimnastycznej. Postaraj sie dotkngé topatki po przeciwnej
stronie ciata, przektadajac reke nad gtowg. W razie probleméw mozesz wspomac dany
ruch za pomocg drugiej reki. Wykonaj dodatkowo ¢wiczenie po 5 razy na kazdg strone.
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Usigdz na krzesle trzymajgc kij na kolanach. Sprébuj unies¢ go poziomo nad gtowe,

a nastepnie umies¢ za gtowg i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Pamietaj, aby trzymacé gtowe
w pozycji neutralnej i nie poruszac nig podczas ¢wiczen. Powtorz 10 razy.

Usigdz na krze$le. Wez kij i ustaw go poziomo, dionie utdz blisko siebie. Trzymaj Kij

na wysokosci barkow, tokcie wyprostowane. Skrec¢ kij maksymalnie ile dasz rade w lewa,
a nastepnie w prawg strone. Powtorz dodatkowo ¢wiczenie 5 razy na kazdg strone.
Usigdz na krzesle. Plecy proste. Chwy¢ kij poziomo za oba konce. Prowadz kij

na prawg strone, rownoczesnie skrecajgc gtowe w strone przeciwng. Powtorz ¢wiczenia
5 razy na kazdg strone.
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Zatacznik nr3

Przyktadowe éwiczenia doskonalagce motoryke mata dla dzieci

rézne rodzaje zabaw rzutnych (pitka, ping- pong, badminton), - ré6zne rodzaje zabaw
skocznych, pajacyki,

zabawy rytmiczne polegajgce na wyrazaniu ruchem muzyki, zachecanie do
swobodnej ekspresji ruchowej,

zagadki ruchowe np. nasladowanie ptakéw, samolotow, czynnosci i ich odgadywanie.
zabawy nasladujace,

krgzenie ramionami (do przodu i do tylu). Rece wyciggniete w bok — na wysokosci
ramion, wyprostowane w nadgarstkach i tokciach, wykonujg kétka mate, nastepnie
Srednie i duze (kotka powinny by¢ wykonywane powoli i ptynnie),

Zabawy z pitka i pitkg sensoryczng: rzucanie do celu, popychanie do celu, toczenie i
turlanie;

Gry zrecznosciowe: gra w tapki, zabawy z klaskaniem, kregle, serso;

Imitacje ruchowe: nasladowanie czynnosci, takich jak latajgce ptaki, gatezie drzew na
wietrze, opowiadania ruchowe;

Wykonywanie duzych, prostych ruchéw reka w powietrzu: kierunek z géry na dét, od
lewej do prawej, ruchy okrezine odwrotne do ruchu wskazéowek zegara ze
zwrdéceniem uwagi na ptynnos$é ruchéw (zmniejsza napiecie w stawie fokciowym);
Uktadanie modeli z dtoni i obserwowanie cieni jakie rzucajg na $ciane;

Zanurzanie dtoni w pojemnikach produktami sypkimi takimi jak kasze, ryz, piasek,
kamyki i inne;

Malowanie w postawie stojgcej grubym pedzlem trzymanym w gérnej czesci trzonka
bez opierania reki o stét (zmniejsza napiecie w stawie barokowym);

Malowanie w postawie stojgcej na sztaludze (zmniejsza napiecie w stawie
barkowym);

Rysowanie w postawie stojgcej mazakiem na wiszgcej tablicy (zmniejsza napiecie w
stawie tokciowym);

Malowanie farbg przy pomocy dtoni lub palcdw (zmniejsza napiecie w nadgarstku);
Rysowanie palcem na piasku, rozsypanej mace i innych materiatach sypkich
(zmniejsza napiecie w nadgarstku);

rysowanie oburgcz w powietrzu duzych wzoréw,

swobodne bazgranie na duzych arkuszach papieru, flamastrami, kredkami
Swiecowymi, pastelami,

Kalkowanie przez kalke techniczna,

Labirynty: rysowanie linii posrodku narysowanej drogi;

taczenie ponumerowanych kropek tak aby utworzyty rysunek;

Przerysowywanie wzorow rysunkow;

Konhczenie rysunkow wg wzordw;

Rysowanie z pamieci;

Odrysowywanie szablonéw;

Rysowanie po sSladzie;

Zabawy i ruchy manipulacyjne: nawlekanie koralikdw, przewlekanie sznurkéw,
tasiemek, sznurowadet przez rézne rzeczy i otwory, nawlekanie na wstgzke lub
sznurek koralikow, guzikdbw, makaronu, wplatanie sznurka w gotowe tabliczki do
nawlekania,

11



PROGRAM WtASNY
RZEDSZKOLA NR 10 Z ODDZIAtAMI INTEGRACYJNYMI W TYCHACH

wieszanie ubranek dla lalek na sznurku i przyczepianie ich klamerkami do bielizny,
zamalowywanie duzych powierzchni farbami grubym pedzlem dziecko stoi (nie siedzi)
przy stoliku odpowiedniej do jego wzrostu wysokosci, zamalowywanie obrazkéw w
ksigzeczkach do malowania,
kalkowanie obrazkow, obrysowywanie szablonéw,
wykonywanie drobnych ruchéw palcami: spacerowanie palcami po stole,
zabawa, idzie kominiarz po drabinie, nasladowanie gry na pianinie, odtwarzanie
rytmu padajgcego deszczu, zabawy paluszkowe
modelowanie z plasteliny, modeliny, masy papierowej najpierw kuleczek, wateczkow;
pozniej form bardziej ztozonych,
stemplowanie i kolorowanie,
wydzieranie z kolorowego papieru i naklejanie wydzieranki na papier
zgniatanie kartki papieru jedng rekg w matg kulke,
krazenia palcami, np. jednego palca wokét drugiego nieruchomego, wokét siebie obu
palcow,
¢wiczenia dtoni- wymachy, krgzenia, uderzenia, pocierania, otwierania, zamykania,
Sciskanie piteczek, zwijanie palcami chusteczek, apaszek,
rysowanie patykiem po ziemi,
faliste ruchy ramion - zabawa w przylot i odlot bocianéw.
uktadanie szeregu z klockow, budowanie murow, pietrzenie w postaci wiezy klockami
szedciokgtnymi, walcami, prostopadtoscianami. Zabawy typu - dokfadanie
elementow.
zabawy konstrukcyjne manipulowanie przedmiotami przy udziale wzroku.
rozpoznawanie dotykiem podstawowych przedmiotéw - zabawa ,Zaczarowany worek”
malowanie i rysowanie - domalowywanie brakujgcych elementéw
¢wiczenie pamieci ruchu z wykorzystaniem elementéw terapii bilateralnej:

— nasladownictwo prostych ruchow np.: dtoni. Zabawa typu: ,Zréb tak jak ja”,

— nasladowanie sekwencji ruchow, np.: Ty stuknij, ja klasne w dtonie.

— naprzemienne rysowanie prostych znakéw graficznych np.: Ja kreske - ty

kotko

— rysowanie wedtug instrukcji np. rysowane wierszyki
chwytanie oburgcz
chwytanie przedmiotéw catg dtonig
odkrecanie i zakrecanie stoikdéw
chwytanie i manipulowanie kolorowymi chustkami i szarfami
réznicowanie konsystencji - mozemy wykorzystaC¢ przy tym zadaniu udziat dzieci
podczas przygotowywania masy solnej.
tworzenie ,obrazéw” z wykorzystaniem metody malowania palcami po duzych
ptaszczyznach.
¢wiczenie precyzji ruchéw, przy udziale wzroku- bardzo prostym cwiczeniem jest
rozcigganie plasteliny na kartce
Zabawy konstrukcyjne, budowanie z klockéw;
wycinanie nozyczkami po linii prostej, zatamanej i owalnej,
rwanie papieru na mniejsze czesci i zapetnianie nimi konturowych rysunkodw,
zapinanie i odpinanie guzikéw, zamkow btyskawicznych, zatrzaskow,
Zabawy palcami: stukanie czubkami placéw o twarde podtoze, gry i zabawy
paluszkowe, masazyki,
Zabawy zrecznosciowe: wrzucanie monet, koralikéw, groszkdw i innych drobnych
kulistych przedmiotéw do pojemnika o matym otworze typu butelka, skarbonka
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