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Opracowanie w ramach projektu Erasmus+ Learning by moving

Ponizszy zestaw ¢wiczen stanowi integralng cze$¢ narzedzia P-MAP — Psychomotor
Mapping Tool i zostal opracowany w celu wspierania rozwoju funkcji psychoruchowych
diagnozowanych w dziesieciu obszarach narzedzia. Cwiczenia te moga by¢ wykorzystywane
zarowno w pracy indywidualnej z dzieckiem, jak i w malej grupie, w warunkach
przedszkolnych, szkolnych lub terapeutycznych.

Zaproponowane aktywno$ci obejmuja proste zadania ruchowe i manipulacyjne,
dostosowane do mozliwos$ci dzieci w wieku przedszkolnym i wezesnoszkolnym, a jednoczesnie
pozwalaja na stopniowanie trudnosci w zalezno$ci od poziomu rozwoju dziecka. Kazdy obszar
zawiera kilka propozycji ¢wiczen, ktore moga by¢ realizowane w dowolnej kolejnosci lub
powtarzane wielokrotnie, w celu utrwalenia danej umiejetnosci.

Cwiczenia moga by¢ modyfikowane, rozbudowywane i dostosowywane do
indywidualnych potrzeb dziecka, jego mozliwosci psychofizycznych, tempa pracy oraz
warunkow organizacyjnych. Nauczyciel lub terapeuta moze takze wprowadzaé¢ wiasne
pomysly, ktore beda odpowiadaly celom diagnostyczno-rozwojowym w ramach danego
obszaru P-MAP.

Celem stosowania niniejszego zestawu jest nie tylko utrwalenie umiejetnosci
obserwowanych w trakcie diagnozy, ale réwniez ich dalszy rozwdj, integracja funkcji
psychoruchowych oraz wspieranie harmonijnego rozwoju dziecka

OBSZAR 1: ORIENTACJA W SCHEMACIE WLASNEGO CIALA

Cwiczenie 1 — ,,Dotknij i nazwij”

Opis: Nauczyciel wydaje polecenia, aby dziecko dotykato réznych czesci ciata (np. ,,Dotknij
prawej stopy”, ,,Pokaz lewe ucho”). Po wykonaniu dziecko nazywa te cz¢$¢ ciata.

Srodki dydaktyczne: Brak specjalnych pomocy.

Cwiczenie 2 — ,,Lustro”

Opis: Dziecko stoi naprzeciwko nauczyciela lub kolegi i nasladuje ruchy w odbiciu
lustrzanym (np. podnoszenie reki, dotykanie kolana).

Srodki dydaktyczne: Lustro (opcjonalnie).

Cwiczenie 3 — ,,Kolorowe polecenia”

Opis: Na podtodze roztozone sg kolorowe krazki lub kartki. Nauczyciel mowi: ,,Pot6z prawa
reke na czerwonym” lub ,,Postaw lewa noge na zottym”.

Srodki dydaktyczne: Kolorowe krazki gimnastyczne lub kartki A4 w réznych kolorach.
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OBSZAR 2: PRZEKRACZANIE LINII SRODKOWEJ CIALA

Cwiczenie 1 — ,,Krzyzowe klasniecia”

Opis: Dziecko dotyka prawa dlonig lewego kolana i odwrotnie, w rytmie podanym przez
nauczyciela.

Srodki dydaktyczne: Brak specjalnych pomocy.

Cwiczenie 2 — ,,Zbieranie skarbow”

Opis: Po lewej i prawej stronie dziecka utozone sg klocki. Dziecko prawa reka siega po
klocki po lewej stronie i odktada je do pojemnika po prawej stronie (i odwrotnie).
Srodki dydaktyczne: Klocki, dwa pojemniki.

Cwiczenie 3 — ,,Rysowanie 6semek”

Opis: Dziecko rysuje w powietrzu lub na kartce duze poziome 6semki jedng reka,
przekraczajac lini¢ Srodka.

Srodki dydaktyczne: Kartka A3 i kredka lub tylko powietrze.

OBSZAR 3: ROWNOWAGA STATYCZNA I DYNAMICZNA

Cwiczenie 1 — ,,Flaming”

Opis: Dziecko stoi na jednej nodze i probuje utrzymaé rownowagg przez 5—10 sekund.
Mozna utrudnié, proszac o zamknigcie oczu.

Srodki dydaktyczne: Mata lub dywan.

Cwiczenie 2 — ,,Sciezka réwnowagi”

Opis: Dziecko przechodzi po waskiej tasmie, sznurku lub taweczce, starajac si¢ nie zej$¢ na
podtoge.

Srodki dydaktyczne: Tasma malarska, lina, laweczka.

Cwiczenie 3 — ,,Podskoki w obreczy”

Opis: Dziecko wskakuje 1 wyskakuje z obreczy (lub narysowanego kota) réznymi sposobami:
obunoz, na jednej nodze, bokiem.

Srodki dydaktyczne: Hula-hop lub kreda.

OBSZAR 4: NAPRZEMIENNOSC RUCHOWA

Cwiczenie 1 — ,,Marsz zolnierza”

Opis: Dziecko maszeruje w miejscu, unoszac wysoko kolana i jednocze$nie poruszajac
przeciwng reka.

Srodki dydaktyczne: Brak specjalnych pomocy.
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Cwiczenie 2 — ,,Rower w powietrzu”
Opis: Lezac na plecach, dziecko wykonuje naprzemienne ruchy nog jak przy pedalowaniu.
Srodki dydaktyczne: Mata lub dywan.

Cwiczenie 3 — ,,Klasnij—udo”

Opis: Dziecko wykonuje sekwencje: klasniecie w dlonie — uderzenie dtonmi o uda —
klasnigcie. Powtarza w rytmie.

Srodki dydaktyczne: Brak specjalnych pomocy.

OBSZAR 5: KOORDYNACJA BILATERALNA

Cwiczenie 1 — ,,Ciecie i obracanie”
Opis: Dziecko wycina ksztalty nozyczkami, obracajgc kartke druga reka.
Srodki dydaktyczne: Nozyczki, papier A4.

Cwiczenie 2 — ,,Nawlekanie koralikow”
Opis: Jedna reka trzyma sznurek, druga nawleka koraliki.
Srodki dydaktyczne: Sznurek, koraliki.

Cwiczenie 3 — ,,Skladanie kartki”
Opis: Dziecko sktada kartke papieru na pot, dbajac, aby krawedzie si¢ spotkaty.
Srodki dydaktyczne: Kartki papieru A4.

OBSZAR 6: KOORDYNACJA WZROKOWO-RUCHOWA

Cwiczenie 1 — ,,Rzut do celu”
Opis: Dziecko rzuca pitkg do obrgezy lub pudetka z okreslonej odlegtosci.
Srodki dydaktyczne: Pitka, obrecz lub pudetko.

Cwiczenie 2 — ,,Odwzoruj wzér”
Opis: Dziecko uktada klocki zgodnie z pokazanym modelem.
Srodki dydaktyczne: Klocki, karta z wzorem.

Cwiczenie 3 — ,,Rysowanie po $ladzie”
Opis: Dziecko rysuje po $ladzie prostych lub falistych linii.
Srodki dydaktyczne: Karty pracy, kredki.

Autorstwo: Agnieszka Olechowska, Diana Aksamit, Izabella Kucharczyk,
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OBSZAR 7: PLANOWANIE RUCHU (PRAKSJA)

Cwiczenie 1 — ,,Sekwencja 3 krokow”

Opis: Nauczyciel podaje polecenie ztozone z trzech ruchéw, np. ,,Podskocz, obrd¢ sie,
przykleknij”.

Srodki dydaktyczne: Brak specjalnych pomocy.

Cwiczenie 2 — ,,Zbuduj wedlug instrukcji”
Opis: Dziecko buduje prosta konstrukcj¢ z klockéw wedtug stownego opisu.
Srodki dydaktyczne: Klocki.

Cwiczenie 3 — ,,Ruchowa mapa”

Opis: Nauczyciel opisuje trasg¢, ktora dziecko ma przejs¢ (np. ,,Idz do stolika, podnie$ pitke i
potoz ja na krzesle”).

Srodki dydaktyczne: Przedmioty w sali.

OBSZAR 8: UWAGA I WYTRWALOSC W ZADANIU RUCHOWYM

Cwiczenie 1 — ,,Rytm do konca”
Opis: Dziecko powtarza sekwencjg ruchowa (np. 3—5 elementow) przez ustalony czas.
Srodki dydaktyczne: Brak specjalnych pomocy.

Cwiczenie 2 — ,,Szybko—wolno”
Opis: Dziecko porusza si¢ wedlug tempa podawanego przez nauczyciela.
Srodki dydaktyczne: Muzyka lub glos nauczyciela.

Cwiczenie 3 — ,,Zadanie na czas”

Opis: Dziecko wykonuje okreslone zadanie ruchowe przez 30—-60 sekund bez przerwy (np.
skakanie na skakance).

Srodki dydaktyczne: Skakanka, pitka, hula-hop.

OBSZAR 9: POSTAWA CIALA I NAPIECIE MIESNIOWE

Cwiczenie 1 — ,,Koci grzbiet”

Opis: Dziecko w kleku podpartym wygina grzbiet do gory i w dot, utrzymujac pozycje
stabilna.

Srodki dydaktyczne: Mata.
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Cwiczenie 2 — ,,Chodzenie z woreczkiem”
Opis: Dziecko chodzi z woreczkiem na glowie, starajac si¢ go nie zrzucic.
Srodki dydaktyczne: Woreczek z grochem.

Cwiczenie 3 — ,,Deska”

Opis: Dziecko lezy przodem, opiera si¢ na przedramionach i stopach, utrzymujac cialo w linii
proste;.

Srodki dydaktyczne: Mata.

OBSZAR 10: LATERALIZACJA I DOMINACJA STRONY

Cwiczenie 1 — ,,Reka mistrza”

Opis: Dziecko wykonuje seri¢ zadan tylko jedng (dominujaca) reka, np. rysowanie, uktadanie
klockow.

Srodki dydaktyczne: Kredki, klocki.

Cwiczenie 2 — ,,Lapanie w poprzek”

Opis: Nauczyciel rzuca pitke lekko w bok, tak aby dziecko musiato przekroczy¢ lini¢ $rodka,
tapigc ja dominujaca reka.

Srodki dydaktyczne: Pitka.

Cwiczenie 3 — ,,Przenoszenie przez $rodek”

Opis: Dziecko przeklada przedmioty z jednej strony ciala na druga przez lini¢ $rodka,
uzywajac tej samej reki.

Srodki dydaktyczne: Mate przedmioty (np. klocki, piteczki), koszyki.
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