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Przedstawiamy propozycje éwiczen,
ktore pomagajg rozwijaé motoryke rgk

* Rozpoczynamy trening od éwiczenia ruchéw globalnych
(catg koiczyng) do coraz bardziej precyzyjnych
usprawniajgcych miesnie dfoni i palcéw.

* Zaczynamy od ruchow jednoczesnych, aby nastepnie
przejs¢ do cwiczeA trudniejszych i wykonywania ich na
przemian.

+ Stosujemy na zmiane ruchy szybkie i wolne, uczgc
w ten sposéb dziecko mozliwoscei requlowania tempa
czynnosci ruchowych.




« Cwiczenia koAczyn gornych (catej reki)

o Cwiczenia dtoni

» Cwiczenia palcow




fwiczez/u'a
onczyn gornych
(catej reki)




Wymachy koiczyn
Wymachy w gére:

* jedng rekaq
"rzucanie kulki Sniegu”

« dwoma rekami
"siatkowka"




Wymachy konczyn
Wymachy rekq zgietg w tokceiu:

» gbra — dét
Ilwagall

* W przéd — w tyt
"ptywanie"




Wymachy konczyn
Wymachy wyprostowanych rgk:

* W gorze
"gatezie na wietrze"

* na przemian w gérve — w doét
"lot ptaka"




Wymachy koiczyn

 Podnoszenie wyprostowanych rak ku gorze:
"rosng gatezie"

» Opuszczanie wyprostowanych rgk do dofu:
"gatezie z owocami”




Krazenie koiczyn
Krgzenie wyprostowane| reki:

* z przodu
"wiatrak"

* po bokach tutowia
"wielkie kofo parowozu"




Krazenie koiczyn
Krazenie przedramienia (reka zgieta w tokeiu):

+ przed sobg
"mate kotko"

* na przemian obu ramion
"nawijanie wetny na motki"




Ruchy obu koiczyn na przemian

* Ruchy obu rak ugietych w tokciach i nadgarstkach
"piesek prosi"

* Ruchy rak z rozchylonymi rekami na boki:
dtonie skierowane ku gérze
"zonglowanie"

* Ruchy rak w kierunku ust
"jedzenie"




Cwiczenia dfoni




Wymachy dtoni
« Wymachy w goére — w dét
"pozegnanie"

« Wymachy w lewo — w prawo
"odganianie muchy"

« Wymachy w dét
"koztowanie pitki"




Krgzenie dfoni

» Ufozonych réwnolegle
"mtynek"

+ Wyciggnietych w bok
"skrzydetka"

» Reki wokdt piesci
"nawijanie ktebka zytki na wedce"




e A

Cwiczenia dwoch dfoni

e Uderzanie dtfoni o siebie
"oklaski"

e Pocieranie dfoni o siebie
"mycie rgk"

» Naciskanie dtonig na dtoi
"ugniatanie placka"




Cwiczenie dtoni [ pigsci
« Zamykanie | otwieranie dtoni

"chwytanie piteczki"

» Stukanie o siebie piesciami
"wbijanie gwoZdzi"

* Nasladowanie gry na instrumentach
"skrzypce, trgbka, bebenek"




Uktadanie ksztattéow z dtoni

+ Sktadanie dtoni stykajacych sie czubkami palcéw
"dziob ptaka"

+ Sktadanie dtoni stykajacych sie nadgarstkami i czubkami palcow
"kula"

+ Skfadanie dwéch dtoni stykajacych sie nadgarstkami przy
rozchylonych palcach
"kwiat"

+ Splatanie palcow, dfonie zetkniete bokiem
"ptasie gniazdko"

+ Ugigte palce dtoni ustawione po bokach gtowy
"uszy zajqc-a_’i\ -
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Cwiczenia palcow




e A

Kiwanie palcami

» Kiwanie w prawo - w [ewo
"wskazéwki wagi"

» Kiwanie w gére - w dét
"pisanie na maszynie"

+ Kiwanie zgigtym palcem do siebie
"przywotywanie"




Krazenie palcow

» Krgzenie wskazujgcego palca
"rysowanie kétka"

* Krazenie wokot siebie obu palcéw wskazujacych
"nawijanie nici"




Pocieranie o siebie palcami

» Pocieranie o siebie palcow
"solenie zupy"

» Pocieranie palcéw wskazujacych obu rak
(raz jednego, raz drugieqgo)
"struganie marchewki"




Przebieranie palcami
(ruchy palcow wykonywane na przemian)

* Przebieranie palcami na powierzchni stofu
"vada deszczyk", "idzie rak"

* Przebieranie palcami obu rak utozonych obok siebie
"gra na pianinie"

* Przebieranie palcami obu rgk utozonych jedna nad drugg
"gra na flecie"

* Wysuwanie kolejnych palcéw z zacisnietej piesci
"pokazywanie pazurkéow"




Stukanie palcami

» Stukanie palcami o powierzchnie przedmiotu
"dziobanie ziaren"

 Stukanie zgietym palcem
"pukanie do drzwi"

* Pstrykanie palcami




Sktadanie | rozktadanie palcéow

+ Sktadanie palcéw obu rgk (kolejno) pod kontrolg wziroku
"vowitanie paluszkéw"

« Skfadanie palca Srodkowego | wskazujgcego
w ufozeniu przy skroni
"salutowanie zotnierza"

+ Skfadanie [ rozstawianie palcéw Srodkowego i wskazujacego
"nozyczki"

« Sktadanie dtoni do dtoni
"modlitwa"




Uktadanie modeli z palcow

» Zetknigte kciuki skierowane tak jak inne palce
serce”

+ Splecenie palcéw obu rgk
"koszyczek"

« Wkiadanie kciuka migdzy palec srodkowy i wskazujacy
u{.’l'gau

» Skrzyzowanie dfoni z rozstawionymi palcami
"kocie wagsy"
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Zyczymy owocnej pracy!

mgr Anna Pawtowska
mgr Katarzyna Pawlusek




