Zdazy¢ przed dysleksja
_propozycje ¢wiczen doskonalacych
duza 1 malg motoryke.

Cwiczenia ogolnej sprawnosci ruchowej:

- ¢wiczenia rownowazne, gra w klasy, chodzenie po krawezniku, stanie
i skakanie na jednej nodze, chodzenie po linii stopa za stopa, SKokKi

na trampolinie, jazda na rowerze, hulajnodze)

- podskoki

- skakanie na skakance

- gimnastyka

- chod ze zmiang kierunku: po zygzakach, slimaku 1 6semce

- ptywanie

Cwiczenia rozwijajace zrecznos$¢:

- zabawy duza pitka, balonikami, kulami ugniecionymi z gazet

- zabawy z woreczkami wypetnionymi grochem lub ryzem

- budowanie konstrukcji z klockow,

- rzuty do celu

- rzucanie pitki w parach

- zabawy stolikowe typu pchetki, bierki, bilard stotowy

-wdrazanie do samodzielno$ci podczas samoobstugi(mycie, ubieranie,
zapinanie guzikdéw, zamkow btyskawicznych, sznurowanie 1 zawigzywanie
sznurowadet, wstazek)

- zabawy manipulacyjne klockami, koralikami 1 innym materiatem

- wlaczanie dziecka w wykonywanie zaje¢ domowych typu ugniatanie ciasta,

odrywanie szyputek owocoOw, wykrawanie ciastek



Cwiczenia usprawniajace staw nadgarstkowy i palce rak:

- ¢wiczenia z wykorzystaniem réznych technik plastycznych

- rysowanie na tablicy jedng r¢ka lub obiema

- zamalowywanie duzych plaszczyzn farba, lepienie z gliny lub plasteliny,

oklejanie kartki lub wyklejanie obrazkéw plasteling

- marsz palcéw po stole w okreslonych kierunkach, bebnienie palcami

- stukanie palcami w stot

- przewlekanie nitek przez dziurki w tekturze

- ugniatanie jedng r¢ka kul z gazety, bibuty

- sktadanie papieru (np. samolotow, okrecikow)

- ugniatanie migkkiego drutu,

- nasladowanie ruchow gry na pianinie, skrzypcach, flecie

-kalkowanie ro6znej wielkosci wzordw o ksztalcie geometrycznym
I literopodobnych

- pisanie na klawiaturze komputera

- wycinanie, wydzieranie z papieru

- nawlekanie korali, makaronu na sznurek

- malowane szlaczkow grubym pedzlem na duzej powierzchni

- stemplowanie pieczatkami z ziemniaka, gumowymi, drewnianymi

-malowanie palcami, pedzlem, wata, gabka: linii pionowych, poziomych,

falujacych, tamanych, spiralnych, form kolistych, kwadratowych, trdjkatnych

- obrysowywanie ksztaltow 1 pisanie wyrazow bez odrywania r¢ki od papieru

np. wzorow z zestawu ¢wiczen grafomotorycznych wg Hany Tymichowe;j

Cwiczenia usprawniajace ruchy rak i koordynacje wzrokowo- ruchowa
( wspotpraca reka- oko):

- wycinanie nozyczkami ksztattow azurowych serwetek

- wycinanie elementow z papieru 1 wyklejanie z nici kompozycji (kolaze)

- dorysowywanie brakujacych elementow



- rysowanie linii przez taczenie punktéw lub kolejno cyfr

- rysowanie pod dyktando , np. dyktanda graficzne Zofii Handzel

- rysowanie linii wewnatrz labiryntow

- zamalowywanie matych przestrzeni np. figur na obrazku lub ro6znych
ksztatow na ptaskich figurach z gipsu

- rysowanie linii pionowych, poziomych, ukos$nych, falistych, petelkowych,
potkolistych, kolistych

- kreslenie w powietrzu, na tackach z piaskiem (techniki niegraficzne)
1 rysowanie roznymi przyborami jak: kreda, wegiel kreslarski, mazaki, kredki,
otowki, dhugopis(techniki graficzne) linii pionowych poziomych, ukosnych,
tamanych, krzywych oraz figur geometrycznych( koto, elipsa, kwadrat,
trojkat).

Cwiczenia zaczynamy od duzych zamaszystych ruchoéw w powietrzu lub nad
kartkg, nastgpnie przechodzimy do rysowania na duzych powierzchniach
papieru, dopiero potem na coraz mniejszych, np. na tabliczkach i kartkach.

Nalezy pamieta¢, ze rysowanie w liniaturze to ostatnie etap c¢wiczen

poprzedzajacych pisanie

Cwiczenia plynnych ruchéw pisarskich:

- tworzenie szlaczkow przez taczenie kropek na papierze gladkim oraz
w liniach i w kratkach

- pogrubienie lekko zaznaczonych konturow

- uzupehianie elementow obrazka wedlug wzoru

- obrysowywanie szablonow

- obrysowywanie przez kalke lub folie rysunkéw lub literopodobnych-

kreslenie szlaczkow

Cwiczenia i zabawy zwalniajgce napiecie stawowo- mieSniowe:
- poruszanie r¢kami uniesionymi nad glowg

- zabawa w pranie i prasowanie



- zabawa w rabanie i pilowanie drzewa

- zabawa w ,.,kosiarzy”

- zabawa z uzyciem skakanki: przesuwanie sznurka w palcach, krgcenie,
owijanie wokot wlasnej dioni

— nasladowanie lotu ptaka

- nasladowanie dyrygenta

- nasladowanie ptywania

- nasladowanie ruchu drzew na wietrze

Cwiczenia ulatwiajace opanowanie prawidlowego chwytu i sposobu

trzymania olowka:

- lepienie kulek z plasteliny, zgniatanie palcami kulek z papieru

- wydzieranie drobnych papierkow, wyskubywanie nitek

- ,solenie” czyli kruszenie 1 rozsypywanie soli, kaszy lub piasku po tacy
drobnymi ruchami palcow

- rysowanie w plaszczyznie pionowej: na papierze rozpietym na Scianie lub na
tablicy, gdy dziecko stoi przed nim , unoszac r¢ke na wysokosé dolnej czesci
twarzy- arkusz papieru powinien znajdowacé si¢ na wysokosci ust i nosa, nieco
na lewo od osi ciata,- woéwczas reka przyymuje prawidtowa pozycje ( do tego
¢wiczenia warto wykorzystaé wzory z zestawu ,, Przygotowanie do nauki

pisania wedtug Tymichowej)

Cwiczenia zdolnosci do kontrolowania sily nacisku reki dziecka w trakcie
pisania:

- kreslenie linii, figur, liter, cyfr na tackach z kasza,

- malowanie farbg palcami na duzych arkuszach papieru

- malowanie farba przy uzyciu pedzla do golenia



- wykonanie ¢wiczen graficznych przy uzyciu rozmaitych narzedzi
wymagajacych zrdznicowania sily nacisku: lekkiego,( wegiel rysunkowy,
kreda, pedzelki, cienkie mazaki, pioro) i silnego( kredki woskowe, gruby
mazak, otéwek, dtugopis)

- dla zmniejszenia napi¢cia migsniowego H. Tymichowa zaleca wykonywanie
¢wiczen w czterech roznych pozycjach: 1. w postawie stojacej z rysunkiem
zawieszonym na $cianie lub 2. z r rysunkiem lezacym na stole- zmniejsza
napi¢cie w stawie barkowym 3. w postawie siedzacej z uniesionym tokciem,
gdzie wzér lezy na tawce, 4. w postawie siedzacej z podpartym

przedramieniem- zmniejsza napiecie w nadgarstku

Cwiczenia relaksacyjne rak w przerwach pomiedzy ¢wiczeniami

graficznymi:

- na zmian¢ zaciskanie 1 rozwieranie pig¢Sci, napinanie migsni reki
1 otrzepywanie, tupanie noga i lekkie uderzanie stopa o podloge, - wraz
z uswiadomieniem sobie stanOw napi¢cia migsniowego 1 rozluznienia

- zabawy nasladujace ruch tak jak pryskanie woda, otrzepywanie rak z wody,
wytrzepywanie wody z rgkawa, otrzasanie si¢ z wody, strzepywanie nitki
z rgkawa, podnoszenie rgk 1 luzne opuszczanie wraz ze sklonem glowy

1 tutowia

Wytwarzanie nawykow ruchowych zwigzanych z kierunkiem pisania

( automatyzacja ruchow):

- kreslenie linii z zachowaniem kierunku ruchu: linie pionowe - od gory
ku dotowi, linie poziome- od lewej do prawej
- rysowanie kol przeciwnie do ruchu wskazoéwek zegara ( podobnie jak

zapisujemy litere C)



zachowanie kierunku ruchu od lewej do prawej strony podczas rysowania
szlaczkdw, pisania wyrazow

zaznaczanie kolorowego marginesu z lewej strony w zeszycie lub w lewym
goérnym rogu kartki- rysowanie stoneczka, ktore wskazuje droge( zaczynamy
od stoneczka czyli od lewej strony)

wykorzystanie gier 1 zabaw rysunkowych wymagajacych zachowania
okreslonego kierunku, ktére znajduja si¢ w bogatej ofercie ¢wiczen
grafomotorycznych wedtug H. Tymichowej,

podczas zaje¢ prowadzonych metoda Dobrego Startu mogg by¢ realizowane

niemal wszystkie ¢wiczenia tego rodzaju.
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