Cwiczenia sprawnoéci ruchowej

1. Cwiczenia ogdlnej sprawnosci ruchowej

a. Sprawne chodzenie i bieganie po podtozu réwnym i zrdéznicowanym, wymijanie
przeszkdd, slalomy, poruszanie sie po okreslonym torze.

Podskoki obundz i na jednej nodze.

Przeskakiwanie przeszkdd, éwiczenia ze skakanka.

Zeskoki z roznych wysokosci.

Czotganie sie, chodzenie na czworakach.

Cwiczenia réwnowazne: po desce, tawce, $ciezce.

Cwiczenia rak: wymachy do przodu, do tytu, krazenie ramion.
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Chwyty oburacz i jedng reka rzucanych przedmiotow.

Rzuty dowolne i do celu.
j. Podrzucanie, odbijanie, toczenie pitki, obreczy.
k. Upuszczanie i podnoszenie.

2. Cwiczenia manualne

Nawlekanie koralikow, przewlekanie sznurkéw.
Zbieranie drobnych elementéw dwoma palcami, pesets.
Ugniatanie papierowych kul.

Zwijanie sznurka wedtug wzoru.

Modelowanie w glinie i plastelinie.

Sprawne ruchy palcami (nasladowanie gry na pianinie).
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Szycie Sciegiem fastrygowym (przektuwanie papieru igtg z nitkg w miejscach

oznaczonych punktami).

h. Rozdzieranie i rozcinanie papieru po narysowanych liniach prostych, ukosnych,
tamanych i falistych.

i. Wydzieranki i wycinanki z papieru i innych materiatow.

3. Cwiczenia grafomotoryczne
a. Cwiczenia rozmachowe mieséni rak

- kredlenie w powietrzu duzych, ptynnych, swobodnych ruchéw w ksztatcie
fal, kot, 6semek,

- kreslenie kredg na tablicy, pedzlem, weglem na duzych arkuszach, palcem
lub patykiem na tacach z materiatem sypkim, pisakiem, kredkami na kartkach —
obszernych, swobodnych ruchéw,

- pogrubianie konturdw, obrazkéw konturowych przy zastosowaniu szerokiego
pedzla, mazaka, kredy,



- zamalowywanie dowolnej przestrzeni duzych ptaszczyzn (kartony, gazety, arkusze
szarego papieru) farbami, kredg, weglem, tworzenie kolorowych krat, uktadéw
pasowych,

- zamalowywanie okreslonej przestrzeni, np. két, kwadratéow, prostokatow,
tréjkatéw, duzych obrazkéw konturowych ww. sposobami,

- zgadywanie kreslonych rekg w powietrzu réinych ksztattow przy zastonietych
oczach,

Cwiczenia usprawniajace mieénie dtoni i drobne mieénie palcéw

- zamalowywanie matych przestrzeni kredkami, np. konturéw obrysowanych
szablonéw, stempli obrazkowych, rysowanek,

- kreskowanie — wypetnianie konturédw matymi kreskami stawianymi poziomo,
pionowo, ukosnie, zawsze jednak przy zachowaniu kierunku od strony lewej
do prawej,

- wypetnianie konturéw linig ciggta w ksztatcie spirali, ktebuszkow itp.,

- kopiowanie rysunkéw przez kalke techniczng, a potem malowanie kredkami
w obrebie konturu,

- pogrubianie konturu otéwkiem, kredkg, mazakiem,

- prowadzenie linii miedzy dwiema liniami ustawionymi w stosunku do siebie
(labirynty),

- zamalowywanie matych pél wg oznakowania,

- kreslenie form kolistych, falistych i prostych wg wzoru w wielkosciach naturalnych
lub proporcjonalnie zmniejszonych w stosunku do wzoru,

Cwiczenia ptynnych, rytmicznych, cigglych i pulsujgcych ruchéw pisarskich

- obrysowywanie wypuktych szablonéw od wewnatrz lub zewnetrznie,

- rysowanie szlaczkéw w liniaturze szerszej, a potem odpowiadajacej liniaturze
zeszytu, dokanczanie zaczetego wzoru, odwzorowywanie, proby odtwarzania
eksponowanych wzoréw z pamieci,

- tgczenie kropek linig ciggta,



