Rozwijanie koordynacji ruchowej

ZAPRASZAMY DO WSPOLNEJ ZABAWY

W zestawie znajduje sie siedem éwiczen zaplanowanych tak, by mogty
je wykonywac dzieci petnosprawne i niepetnosprawne w jednym
czasie.

Koordynacja ruchowa jest zdecydowanie jedng z najwazniejszych sktadowych motoryki,
wptywajaca u dziecka na poziom funkcjonowania, a w pdZniejszym okresie zaangazowanie
W proces uczenia sie i samoocene ucznia. Pedagodzy wieku przedszkolnego sg nierzadko
pierwszymi osobami zauwazajgcymi problemy koordynacji u dziecka. Ponizej proponuje
Panstwu kilka éwiczen, ktédre mozna wykonywaé w integracyjnej grupie dzieci. Cwiczenia
zostaty zaplanowane tak, by mogly je wykonywa¢ dzieci petnosprawne, jak
i niepetnosprawne w jednym czasie.

Cwiczenie Przedzieramy sie przez dzungle

Dzieci muszg przedostac sie przez zbudowany wczesniej tor przeszkdd, w zabawie nazwany
,dzungla”. Wazne, by zachowana byta dynamika ¢wiczenia, dlatego najlepiej stworzy¢ dwa
tory i wykonac ¢éwiczenie w formie zawodow — kto pierwszy przedostanie sie przez dzungle.

,Dzungla” sktada sie z pojedynczych czesci/zadan:

1. ,Las” — pachotki utozone w szachownice imitujg drzewa. Dzieci majg za zadanie
przebiec jak najszybciej pomiedzy drzewami.

2. ,Budowanie ktadki” — na podtodze tworzymy jezioro, np. rysujac kredg obwdd
jeziora, uktadajgc obwdd sznurkiem lub kfadgc niebieski materiat. Obok jeziora
ustawiamy krzesetko, a na nim kilkanascie kartek w rozmiarze A4. Dzieci maj3 za
zadanie wybudowac¢ ktadke na jeziorze, uktadajac kartki A4 tak, by mdéc przejs¢ po
nich na drugg strone wody.

3. ,Przejscie pod liang” — trzymamy kijek gimnastyczny, tak by dzieci musiaty pochyli¢
sie, przechodzgc pod nim.

4. ,Ruchome piaski” — ruchomymi piaskami jest materac. Metoda na przejscie przez
ruchome piaski nie jest chodzenie, a jak najszybsze skakanie po nich, dzieci muszg
podskakiwac¢ przez catg dtugos¢ materaca . Dzieci poruszajgce sie na wdzkach
przejezdzajgc przez materac, wykonujg balans (podniesienie przednich két do géry,
asekuracja za tylng belke wézka).

5. ,Zbieramy jedzenie” — na podtodze rozrzucamy rdzne przedmioty, np. pitki, woreczki
do ¢wiczen — dzieci majg za zadanie zebraé wszystkie te przedmioty do worka na
Smieci.



6. ,Skakanie po katuzach” —rozrzucamy szarfy losowo, dzieci majg za zadanie naskoczy¢
raz jedna, raz drugg nogg na kazdg szarfe. Dzieci na wdzkach wykonujg to éwiczenie,
najezdzajac na kazda szarfe.

7. ,Taniec matp” — aby moéc zakonczy¢ swojg przygode, dziecko musi zatanczyé
wymyslony przez siebie taniec matp.

Nauczyciel powinien sam przejé¢ przez catg dzungle, aby da¢ dzieciom przykfad. Cwiczenia
moga by¢ wykonywane przez wszystkie dzieci, zaréwno petnosprawne, jak
i niepetnosprawne. Dzieki takiemu podejsciu pokazemy dzieciom, ze kazdy moze bawic sie
W grupie na rowni, a dzieci z niepetnosprawnoscia bedg mogly znalezé nowe wzorce
ruchowe.

Cwiczenie jest dobre dla dzieci majgcych problem z réwnowagg, zmieniajgcymi sie zadaniami
w grupie, rysujgcych ubogie rysunki na zajeciach, wykazujacych problemy w mysleniu
przestrzennym. W ¢wiczeniu wykorzystano kombinowane sekwencje ruchowe, zmienne
sytuacje motoryczne, kontrolowanie poczucia czasu i przestrzeni, pamie¢ ruchows,
réznicowanie kinestetyczne. Cwiczenie to pozwala ¢wiczyé réine wzorce ruchowe
w nietypowych i zmiennych warunkach.

Cwiczenie Szalone koto

Dzieci ustawiajg sie w kole, w zaleznosci od grupy przyjmujg rdzng pozycje. Pozycja stojaca
jako podstawowa, ale jesli w grupie znajduje sie dziecko na wodzku lub z trudnosciami w
utrzymaniu pozycji stojgcej, dzieci siadajg na krzesetkach.

Do ¢wiczenia prowadzacy przygotowuje rdznego rodzaju pitki, np. do siatkowki, do
koszykdéwki, do pitki recznej, pitke ggbkowa duzg, pitke gagbkowg matg itp., szarfy, koszulke,
but, woreczek do ¢wiczen i inne.

Cwiczenie zaczynamy od jednego przedmiotu. Bierzemy pitke do siatkdwki i podajemy w kole
po kolei, kazde dziecko podaje nastepnemu dziecku pitke po kole w jedng strone. Stopniowo
dodajemy coraz wiecej rzeczy.

Zadanie mozna utrudniaé:
e stosujgc zmiany kierunku podawanych rzeczy,
e zwiekszajgc stopien réznorodnosci podawanych przedmiotow,

e dajac dzieciom polecenie, np. tapiemy reka prawg, a oddajemy reka lewa; na pitce
muszg by¢ zawsze obie rece — w ten sposdb zadanie staje sie motorycznie
trudniejsze,

e modulujgc predkos¢ podawania przedmiotdw — mozna do tego uzy¢ klaskania,
zwiekszajgc lub zmniejszajgc czestotliwos¢ klasnieg,

e wprowadzajgc nazwy przedmiotow — dziecko przejmujac jakis przedmiot, musi
wypowiedzieé jego nazwe przed podaniem dalej, np. pitka, but, koszulka itp.

Cwiczenie jest dobre dla dzieci wykazujacych trudnoéci z zakresu koordynacji wzrokowo-
ruchowej, przekraczania linii srodka ciata, niechetnych do uktadania klockéw, tworzgcych
ubogie rysunki, z podwyzszonym napieciem jednej strony ciata. Cwiczenie to poprawia tez
zrecznosé, reakcje na bodzce stuchowe, rytmike, synchronizacje uktadéw motorycznych.



Cwiczenie Lustra

Dzieci dobierajg sie w pary. W parach ustalajg, kto jest lustrem, a kto pokazuje ruchy. Osoby,
ktére sg lustrami, musza wykonywa¢ te same ruchy, ktore wykonuje osoba stojaca
naprzeciwko. Nauczyciel podaje czynnos¢, ktorg ma wykonaé¢ osoba pokazujgca w parach,
np.: cztowiek rzucajacy pitkg, tanczaca baletnica, budowanie domu itp. Wazne, by
proponowane czynnosci daty dzieciom mozliwos¢ wykorzystania jak najbardziej obszernych i
dynamicznych ruchoéw.

Poprzez ¢wiczenie pracujemy nad motoryka duzg, réwnowagg, przecinaniem linii $rodka
ciata, szybka realizacjg nowych zadan motorycznych, szybkoscig reakcji, dostosowywaniem i
przestawianiem napiecia w ciele oraz sprzezeniem, czyli faczeniem ruchow.

Cwiczenie Sadzenie

Cwiczenie polega na ,sadzeniu”, a wiec potozeniu piteczki na szczycie pachotka. Pachotki
rozrzucamy po catej Sali w przypadkowych odlegtosciach, wazne by byto ich min. Cztery razy
wiecej od ilosci dzieci. Dzieciom bedzie najtatwiej wykonywaé zadanie, jesli wykorzystamy
pachofki treningowe, czyli krétkie, nie przypominajgce ksztattem pachotkéow drogowych.

Pitki wktadamy do dwdch wiaderek lub koszykéw. Dzieci, po ustyszeniu polecenia ,sadzimy”,
majg za zadanie zabrac pitke z pojemnika, dobiec do pachotka i ustawié¢ piteczke na
wierzchotku pachotka. Zadanie staje sie z czasem trudniejsze, bo dzieci muszg wyszukiwac
pustych pachotkow.

Cwiczenie dla dzieci wykazujacych problem z szybkim reagowaniem, skupianiem wzroku,
pracami oko—reka, ztozonymi wzorcami ruchowymi, majgcych problem w uktadaniu puzzli
czy bawieniu sie klockami. Cwiczymy komponenty zrecznoéci, zwinnosci, orientacji.

Cwiczenie Kukutki

Sale dzielimy na dwie potowy. Na kazdej potowie ustawiamy trzy rzedy niskich pachotkéw
treningowych. Na dwa z trzech rzedéw pachotkéw ktadziemy pitke do tenisa. Dzieci dzielimy
na dwie druzyny. Zadaniem kazdej druzyny jest podrzucenie druzynie przeciwnej jak
najwiekszej ilosci piteczek na ich pachotki. Jedna runda zabawy trwa 3 minuty, w tym czasie
dzieci caty czas zabierajg pitki ze swoich pachotkéw i podrzucajg na pachotki po stronie
przeciwnika. Wygrywa druzyna, ktéra po uptynieciu odpowiedniego czasu bedzie miata po
swojej stronie mniej zapetnionych pachotkéw. Cwiczenie nalezy powtérzyé min. trzy razy.

Podobnie jak we wczesniejszym cEwiczeniu, Ewiczymy zreczno$é, zwinnos¢, koordynacje
wzrokowo-ruchowg. Zwiekszamy trudnos¢ w zakresie pamieci ruchowej i reagowania w
zmieniajgcym sie srodowisku.

Cwiczenie Zwariowana pitka

Dzieci ustawiajg sie w rzedzie przed nauczycielem. Nauczyciel rzuca do kazdego dziecka,
ktdre stoi jako pierwsze, w rdzny sposob: z gdéry, z dotu, z odbicia od podtogi, podkrecajac
wyrzut, lekko, mocniej. Uczen nie wie, jak rzuci nauczyciel. Dziecko przechodzi na koniec
kolejki dopiero, gdy zfapie pitke.

Cwiczenie ma za zadanie uczy¢ znajdowania reakcji motorycznych, przecinania linii $rodka
ciata; zwieksza motoryke duzg i reakcje na bodzce, ¢wiczy wykorzystywanie obu stron ciata.



Cwiczenie Bombardowanie

Nalezy przygotowac w koszu lub wiaderku jak najwiecej pitek pingpongowych lub do tenisa.
Dzieci podchodzg pojedynczo i stajg naprzeciw nauczyciela w odlegtosci ok. 2 metréw.
Nauczyciel rzuca jedng lub dwie pitki, bez przerwy. Dziecko musi odbi¢ lub dotknagc¢ jak
najwiekszg ilos¢ pitek.

Cwiczenie zdolnosci koordynacyjnych, takich jak czas reakcji—element szybkosci, zdolnosci
wysokiej czestotliwosci ruchéw, zwinnosci i orientacji.



