Cwiczenia ksztaltujace sprawnosé rak

i przygotowujace reke do prawidtiowego chwytu narzedzia do pisania.

1. Rodzaje ¢wiczen usprawniajgcych reke i przygotowujgcych jg do prawidtowego chwytu narzedzia
pisarskiego:

I Cwiczenia rozmachowe

kreslenie w powietrzu duzych, ptynnych, swobodnych ruchéw w ksztatcie fal, kot, dsemek, itp.;
nasladowanie ruchéw ptywackich, ptywanie na sucho réznymi stylami; zabawy pantomimiczne (np.
malowanie kuli od $rodka, mycie szyby, czyszczenie samochodu, itp. - odgadywanie pokazywanych
czynnosci); nasladowanie lotu ptakéw, samolotdw; zabawy ze wstazka, chustka - robienie fali,
interpretacja muzyki, rysowanie két oburgcz ze wstgzkg, zabawy z chustg kreatywng; krazenie ramion
(do przodu i do tytu) rece wyciggniete w bok na wysokosci barkdw, wyprostowane w tokciach i
nadgarstkach (po 5 kotek, matych, srednich i duzych); rysowanie patykiem na piasku, na duzym
papierze: lasek, kot, slimakdéw, kresek, ptotkdw; kreslenie kredg na tablicy, pedzlem, weglem, na
duzych arkuszach (swobodne bazgranie na tablicy, rysowanie linii od brzegu do brzegu, taczenie
punktdw na duzych formatach, wodzenie po $ladzie kota, ésemki, rysowanie oburacz);
zamalowywanie okreslonej przestrzeni np. pdl, kwadratdw, duzych rysunkéw konturowych.

II Cwiczenia przedramienia

zabawy manipulacyjne, np. konstrukcje wymagajace taczenia, spinania, skrecania elementow;
¢wiczenia na drazku - chwytanie i przektadanie dtoni; przektadanie z reki do reki, z przodu i za plecami
(sztafety z podawaniem przyboréw); zakrecanie i odkrecanie nakretek, krandw; otwieranie zamkow
kluczem.

III Cwiczenia nadgarstka

krazenie dtoni - wyciggnietych na bok, stykajacych sie, rownolegtych (mtynek);
krgzenie dtoni - piesci zacisniete;

dociskanie ztozonych dtoni do siebie, rece zgiete w tokciach (policzy¢ do 3, rozluznic - powtdrzyé x10);
odbijanie pitki, balonika, piteczki dwiema stronami paletki na zmiane;
ptywajgca rybka - dton $lizga sie kantem po stole;

nawijanie sznurka na kiebek, patyk;

owijanie sznurka, skakanki na dton przez obroty nadgarstkach;

przesypywanie sypkich materiatéw z jednego naczynia do drugiego;

tapanie piteczki pingpongowej do kubka i ponowne wyrzucanie;

chéd "kraba";

opady na $ciane (pompki w pionie);

uktadanie dtoni w pigstke i rozprostowywanie (na zmiane).

IV Cwiczenia manualne

lepienie z plasteliny i modeliny;

wyklejanie rysunkéw krepinowymi kulkami;

wykonywanie réznego rodzaju wydzieranek z kolorowego papieru, bibuly, gazety;

gra w pchetki, bierki, itp.;

pisanie i rysowanie palcem na piasku i na kaszy;

malowanie farbami, palcem lub watka, malowanie dziesiecioma palcami;

rysowanie réznymi narzedziami: patykiem, mazakiem, flamastrem, weglem, otéwkiem lub kredka;
zamalowywanie kartki liniami pionowymi, poziomymi, kotami, owalami, spiralami, labiryntami;



obrysowywanie klockow, szablonéw i réznych figur;

kalkowanie rysunkéw;

wycinanie po linii;

wyklejanie réznymi materiatami konturu lub szczegétéw na obrazkach.

V Cwiczenia grafomotoryczne

rysowanie po $ladzie zgodnie z kierunkiem strzatek;
kolorowanie;
malowanie;

VI Cwiczenie orientacji na kartce

rysowanie wzoréw na kartce w kratke (odwzorowywanie w pomniejszonej, powiekszonej lub
rzeczywistej skali), kalkowanie, rysowanie po $ladzie;

dorysowywanie elementéw w okreslonych miejscach kartki (np. dziecko wykonuje rysunek na kartce z
bloku zgodnie z podang instrukcje: Narysuj domek na $rodku kartki; w lewym gérnym rogu narysuj
stonce, a w prawym gornym rogu - dwie chmury itd.)

2. Pozycje, w ktérych nalezy wykonywac ¢wiczenia grafomotoryczne.

Wskazane jest, aby ¢wiczenia grafomotoryczne (inaczej niz pisanie) byty wykonywane w 4 réznych
pozycjach, dzieki czemu dziecko nie bedzie sie meczy¢, a to znacznie usprawni czynnosS¢ rysowania i
pisania.

a) Dziecko siedzi przy stoliku lub biurku, na ktérym lezy kartka. Wykonuje ¢wiczenia wiodaca reka,
ktérg opiera przedramieniem o blat. Pozycja ta powoduje rozluznienie napiecia miesniowego w
nadgarstku.

b) Dziecko siedzi na kolanach osoby dorostej, jego tokie¢ ma wtedy swobode ruchu, pracuje w
obcigzeniu.

c) Dziecko rysuje stojac, i ma kartke umieszczong w ptaszczyznie pionowej na wysokosci brody,
dochodzi wéwczas do znacznego rozluznienia napiecia mieSniowego w uniesionej rece. Ta pozycja jest
bardzo wazna, zwlaszcza gdy dziecko ma tendencje do bardzo mocnego naciskania na kartke i
$ciskania narzedzia pisarskiego.

d) Dziecko stoi przy stole, na ktorym lezy kartka. W opuszczonej rece stabnie napiecie miesniowe,
zwiaszcza w stawie barkowym.

3. Prawidlowy chwyt narzedzia pisarskiego oraz prawidtowa postawa ciata podczas pisania.

Nalezy pamieta¢ o wyrobieniu nawyku prawidtowego trzymania narzedzia pisarskiego przez dziecko i
przyjmowania witasciwej pozycji. Na poczatku nauki pisania wskazane jest pisanie otéwkiem. Oto kilka
wskazowek:

a) Dziecko powinno trzymac otéwek bez nadmiernego nacisku w trzech palcach: pomiedzy kciukiem a
palcem $rodkowym (na ktorym lezy otéwek) i lekko zgietym palcem wskazujgcym, okoto 2-3 cm od
czubka otéwka. Inne sposoby trzymania narzedzia pisarskiego, np. pomiedzy kciukiem a palcem
wskazujgcym, "w garsci”, z palcem $rodkowym na otéwku, sg niewfasciwe.

b) Zeszyt powinien by¢ utozony lekko ukosnie (dla dzieci praworecznych - nachylony w lewg strone,
dla dzieci leworecznych - w prawg strone) i nieco przesuniety od osi ciata dziecka - na prawo dla
praworecznych i na lewo dla leworecznych. Dziecko leworeczne musi siedziec tak, aby reka, ktorg
pisze, znajdowata sie po zewnetrznej stronie stolika. Korzystne jest takze - w przypadku dzieci
leworecznych - pisanie na lekko pochylonym pulpicie.

c) Dziecko, siedzac, powinno miec stopy na podtodze, a przedramiona oparte o stolik, plecy
wyprostowane, glowa i gorna czes¢ tutowia nie mogg odchylac sie od pionowej osi ciata; tutow
powinien by¢ odsuniety od stolika, aby reka miata zapewniong swobode ruchéw. Swiatto musi padaé



ze strony przeciwnej do reki, ktorg dziecko pisze, lu z punktu Srodkowego.

d) Zwykty dtugopis nie jest dobrym narzedziem w poczatkowej nauce pisania. Mozna postuzy¢ sie
cienkopisem ze Scietg koncdwka lub grubym dtugopisem z gumowg profilowang nasadka, utatwiajaca
pisanie i stabilizujacg uchwyt narzedzia. Najbardziej odpowiedni bytby otéwek zbudowany podobnie
jak opisany dtugopis, ewentualnie moze to by¢ zwykty otdwek - nie $lizga sie po papierze, pozwala na
szybkie poprawki, korzystnie wptywa na estetyke pisma. Btednie napisane wyrazy lub litery nie koduja
sie w umysle dziecka, gdyz mozna je natychmiast zetrzec.

e) Pisanie lewg rekg przysparza uczniom wielu problemdw. Prawa reka podczas pisania "pocigga" za
sobg dtugopis, co utatwia te czynnoS¢. Lewa reka natomiast "popycha" narzedzie do pisania. Kierunek
pisania od lewej do prawej i sposob tgczenia liter sg wygodniejsze dla dzieci praworecznych. Dzieci
leworeczne uktadajg czesto reke nieprawidtowo, nasladujgc dzieci praworeczne - w ten sposob
zastaniajq i zamazujg napisany tekst. Prowadzi to do utrwalenia btednych nawykdw, zmeczenia, bolu,
wolnego tempa pisania, niskiego poziomu graficznego, a w konsekwencji - do wtdrnych trudnosci i
zaburzen emocjonalnych. Dzieci leworeczne majg czesto mniejszg sprawnos¢ manualng, dlatego
niezbedne jest wczesne usprawnianie reki, a takze state kontrolowanie i korygowanie nauki pisania.

4. Przyktadowe pomoce edukacyjne:

kredki, otdwki tréjkatne, naktadki na dtugopisy i otéwki, tréjkatne dtugopisy;
"sznurkowe wyszywanki" (tekturowych, plastikowych);

uktadanki;

koraliki do segregowania, nawlekania na sznurek;

ksigzeczki edukacyjne z ¢wiczeniami grafomotorycznymi (tj. szlaczki)
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