Poprawa umiejetnosci
grafomotorycznych

Pisanie to jedna z podstawowych umiejetnosci doskonalonych w szkole. Duzy
wplyw na sprawnos$¢ pisania majg mig$nie. Do poprawnego pisania potrzebne
jest odpowiednie napiecie mi¢Sniowe. Aby uczen mogl swobodnie pisac, bez
szybkiego poczucia dyskomfortu czy zmeczenia, jego organizm musi zachowac
odpowiednig rownowage wewnatrz mi¢sni. Nieprawidlowosciami sg zbyt duze
napigcie migsni (hipertonus), jak 1 zbyt obnizone napigcie migsni (hipotonus).
W obu przypadkach dziecko boryka si¢ z trudnoécig, ktora zdecydowanie
utrudnia tadne 1 szybkie pisanie.

Oto kilka pomystow na ¢wiczenia, ktore usprawnig poprawne pisanie:
Cwiczenia stymulujace odpowiednie napiecie mie$ni:

Mocowanie i sitowanie si¢: stykanie si¢ z druga osobg plecami, nogami,
ramionami badz dtohmi oraz staranie si¢ ,,przepchania” jej poza wyznaczong
lini¢ lub lezenie na podtodze z nogami wyprostowanymi opartymi o $ciang,
jednoczesne wykonywanie ,,popychania” Sciany.

Chodzenie na czworakach: nasladowanie zwierzat, sposobu ich poruszania, ale
takze pozycji, z uwzglednieniem wszystkich czgsci ciala.

Podciaganie si¢ na linie, wspinanie po ,,skatkach”, przecigganie liny.

Cwiczenia w przypadku duzej meczliwo$ci podczas pisania, wypadania
narzedzia pisarskiego z rak badz pisania bardzo lekko
(malo widoczny $lad):

Pisanie krotkim, szerokim, tréjkatnym otowkiem, najlepiej z gumowa opaska na
palce.

Pisanie z lekkim obcigznikiem na nadgarstku reki piszacej, moze to by¢ opaska
frotte dla tenisistow lub co$ podobnego.



Cwiczenia w przypadku odczuwania bélu r¢ki podczas pisania, pisania
wolnego, zbyt mocnego nacisku na narzedzie pisarskie:

Pocieranie dtonmi $ciang (tak jakby miata przewroci¢ si¢ na osobg ¢wiczaca).

Zabawy w misce z woda, wszelkie pryskanie, otrzepywanie, gimnastyka palcow
w wodzie.

Zabawy dlonmi i palcami, jak na przyktad zamykanie i otwieranie pigsci,
splatanie i rozplatanie palcow, masowanie palcow od czubka do nasady.

Uzywanie twardych otéwkow.

Rysowanie oburacz na duzych i matych powierzchniach, na ro6znych
ptaszczyznach (zar6wno na biurku, ale takze na papierze zawieszonym na
Scianie czy na podilodze). Stosowanie podczas rysowania najpierw lekkiego
nacisku, potem mocniejszego, a nastgpnie proba odnalezienia srodkowego,
najbardziej optymalnego dla dziecka.

ROZWOJ MOTORYKI DUZEJ,
czyli ogolna sprawnos¢ calego ciala:

Uczestniczenie w zajeciach sportowych, a w szczegolnosci ¢wiczenia tutowia
(sktony i skrety w réznych kierunkach), naprzemienne wymachy ragk do przodu i
do tylu, rysowanie oburagcz w powietrzu linii pionowych, poziomych, kot 1
innych duzych i matych rysunkéw oraz symboli.

Rysowanie kot na papierze lewq reka, prawa reka i1 oburacz.
Pajacyki, orty na $niegu 1 piasku.
Gry zespotowe, miedzy innymi w pitke koszykowa, reczna, siatkowa czy nozng.

Jazda na rowerze, rolkach, wrotkach, desce snowboardowej, nartach czy
ptywanie.

ROZWOJ MOTORYKI MALEJ,
czyli dobra zre¢cznos¢ i precyzja ruchow reki:

Odkrecanie 1 zakrecanie stoikow.
Mocne zaciskanie dioni 1 uwalnianie nacisku (oburgcz 1 naprzemiennie).

Temperowanie kredek.



Wydzieranie i wycinanie nozyczkami obrazkow z gazet.
Lepienie kulek z plasteliny.

Granie w karty, pchetki, skaczace czapeczki, bierki, jenge.

MASAZE DLONI PRZED PISANIEM:

1. Zdecydowanie masowanie wzdtuz ramienia:
- od ramienia w kierunku dloni, po stronie zewngtrznej ramienia;
- od dtoni w kierunku ramienia, po stronie wewngtrznej ramienia.

Kazda r¢ka powinna by¢ oddzielnie masowana przez rodzica lub samo
dziecko. Masowanie polega na dlugich i dos¢ mocnych pociggnigciach

wykonywanych wewnetrzng strong dtoni.

2. Zdecydowanie uciskanie calego ramienia — od nadgarstka w kierunku
ramienia.

Kazda reka oddzielnie masowana przez rodzica lub samo dziecko.
Uciskanie polega na obejmowaniu kolejnych fragmentoéw ramienia calg
dtonig z jednoczesnym do$¢ mocnym uciskiem reki.

3. Zdecydowane uciskanie stawow: nadgarstek, tokie¢, ramie.
Kazda rgka oddzielnie jest masowana przez rodzica lub samo dziecko.
Uciskanie polega na obejmowaniu nadgarstka, potem tokcia, a na koncu
ramienia calg dtonig z jednoczesnym dos¢ mocnym uciskiem stawu.

4. Cwiczenia izometryczne w formie zabaw palcami:

Dziecko samo wykonuje ¢wiczenia po uprzedniej prezentacji.



»Koszyczek”, czyli splatanie palcow rak.
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Zabawa polega na napinaniu dtoni ze splecionymi palcami w kierunku
spotkania si¢ obu nadgarstkow (na wydechu) oraz uwalnianiu napigcia
i rozluznienia (na wdechu).

»Haki”, czyli spinanie palcow dioni.
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Zabawa polega na napisaniu spi¢tych ,,hakiem”palcow (na wydechu) oraz
uwalnianiu napi¢cia i rozluznienia palcoOw (na wdechu).

»Haczyki”, czyli spinanie kolejnych palcow dioni.

Zabawa polega na napinaniu spigtych ,,haczykiem” kolejnych palcow (na
wydechu) oraz uwalnianiu napigcia i rozluznieniu palcow (na wdechu).



»Witanie kolejnych palcow z kciukiem” — wykonywanie ¢wiczenia

Zabawa polega na napinaniu kolejnych palcéw dotykanych przez kciuk
(na wydechu) oraz wuwalnianiu napig¢cia 1 rozluznieniu palcoéw
(na wdechu).

»Zaciskanie i rozwieranie palcow dloni”
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Zabawa polega na napinaniu kolejnych pigstek (na wydechu) oraz
uwalaniu napigcia i swobodnym roztozeniu palcow (na wdechu).

5. Masowanie kolejnych palcow
Dziecko samo wykonuje ¢wiczenia po uprzedniej prezentacji.

Zabawa ,,wloz rekawiczki”
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Zabawa polega na nasladowaniu ruchu wiozenia rekawiczki oraz
doktadnym wpychaniu jej na kolejne palce, poczawszy od malego palca.

Ruchy masowania: $lizg, potem wkrecanie 1 uciskanie od czubka palca do
nasady.
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,Masazyk calej reki — ¢wiczenia przed pisaniem”



