MOTORYKA DUZA | MALA - WSTEP DO
DOBREJ PRZYSZLOSCI DZIECKA

Czym jest motoryka mata?

Zacznijmy od definicji. Motoryka mata to umiejetnos¢ sprawnego funkcjonowania dtoni,
nadgarstkéw i palcédw, z ktdrg dziecko sie nie rodzi, a nabywa poprzez nauke i ¢wiczenia.
Odbywa sie to stopniowo poprzez réznego rodzaju aktywnosci takie jak:

‘rysowanie,

-malowanie,

-ugniatanie,

-lepienie,

-nawlekanie,

-wydzieranie.

Czym jest motoryka duza?

Motoryka duza to ogélna sprawnosc fizyczna, obejmujgca obszerne ruchy angazujgce cate ciato
lub jego duze partie, takie jak tutdéw, ramiona i nogi. Stanowi nadrzedny etap rozwoju
ruchowego, bedacy bazg dla precyzyjnych ruchéw (motoryki matej). Obejmuje aktywnosci takie
jak chodzenie, bieganie, skakanie, balansowanie, ptywanie czy jazda na rowerze

Dlaczego motoryka jest TAK BARDZO ISTOTNA dla rozwoju dziecka?

Motoryka to fundament, na ktérym opiera sie niemal kazdy aspekt dorastania - od sprawnosci
fizycznej, przez nauke szkolng, az po pewnosc siebie. Nie jest to tylko ,ruszanie sie”, ale
skomplikowany proces programowania moézgu i ciata.

Oto dlaczego jest ona kluczowa:

e Fundament dla nauki (Pisanie i Mowa): Precyzyjna motoryka mata (ruch dtoni i palcéw)
jest niezbedna do nauki rysowania i pisania. Co ciekawe, osrodki w mézgu odpowiedzialne
za ruchy rak sgsiadujg z osSrodkami mowy - stymulacja dtoni bezposrednio wspiera rozwoj_
komunikacji jezykowe;.

e Rozwadj intelektualny i poznawczy: Poprzez ruch (bieganie, skakanie, chwytanie) dziecko
eksploruje i poznaje Swiat. Aktywnosc fizyczna tworzy nowe potgczenia neuronalne,
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poprawiajgc pamiec, koncentracje i zdolnosc uczenia sie.

Samodzielnos¢ i poczucie wtasnej wartosci: Sprawne ciato pozwala dziecku na
niezaleznosc - samodzielne ubieranie sie, jedzenie czy zabawe z réwiesnikami. Sukcesy
ruchowe budujg pewnosc siebie i odwage w podejmowaniu nowych wyzwan.

Zdrowie emocjonalne i spoteczne: Ruch pomaga roztadowac napiecie i stres, co poprawia
jakos¢ snu i ogdlne samopoczucie. Dzieci sprawne fizycznie tatwiej nawigzujg relacje w

Zdrowie kregostupa i postawa: Cwiczenia motoryki duzej wzmacniajg miesnie stabilizujgce
kregostup, co zapobiega wadom postawy w przysztosci.

W skroécie: motoryka duza (cate ciato) jest bazg, a motoryka mata (dtonie) to narzedzie do
precyzyjnego dziatania. Brak rozwoju w jednej z tych sfer czesto rzutuje na drugg oraz na ogdlne
tempo rozwoju dziecka

Jak wspiera¢ motoryke duzg w domu?

Wspieranie motoryki duzej w domu nie wymaga drogiego sprzetu - wystarczy kreatywne
wykorzystanie przestrzeni i przedmiotéw codziennego uzytku. Kluczem jest angazowanie duzych

grup miesniowych poprzez bieganie, skakanie, wspinanie sie i utrzymywanie réwnowagi.

Oto sprawdzone sposoby na aktywng zabawe w domui:

Domowy Tor Przeszkéd: Wykorzystaj to, co masz pod reka. Krzesta mogg stuzyc jako tunele

do czotgania sie, poduszki jako ,kamienie” do przeskakiwania przez ,rzeke” (dywan), a duze

kartonowe pudta jako jaskinie lub bramki.

Zabawy w Réwnowage:

o Bocian: Stanie na jednej nodze (mozna rywalizowac, kto wytrzyma dtuzej).

o Spacer po linie: Przyklej na podtodze tasme malarskg i popros dziecko, by szto stopa za
stopg, nie schodzac z ,liny”.

o Plyniemy po morzu: Chodzenie po niestabilnej powierzchni, np. po rzuconym na
podtoge materacu lub stercie kocow.

Aktywne Nasladownictwo:

o Spacer zwierzat: Poruszanie sie jak zaba (skoki), rak (chodzenie tytem na czworaka),
niedzwiedz (na sztywnych nogach) czy waz (czotganie sie).

o Lustro: Rodzic wykonuje ruchy (np. wymachy rgk, przysiady), a dziecko musi je jak
najdoktadniej odwzorowac.

Zabawy z Pitkg i Balonem: Balony sg idealne do domu, bo poruszajg sie wolniej i sg

bezpieczne dla mebli. Mozecie gra¢ w odbijanie balonu tak, aby nie dotknat ziemi, lub

wrzucac go do kosza na pranie.

Zabawa w ,,Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy!” lub ,Figury zamarzajg"”: Doskonata na

¢wiczenie nagtego zatrzymania sie i kontroli ciata (tzw. freezing game).

Wspieranie motoryki duzej to takze codzienne obowigzki - pozwalanie dziecku na samodzielne
wchodzenie po schodach, pomaganie przy wyjmowaniu zakupdw czy wspoélne Scieranie kurzy, co

angazuje cate ciato.

Jak wspiera¢ motoryke mata w domu?
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Dobra informacja jest taka, ze nad trudnosciami w obszarze motoryki matej mozna pracowac nie
tylko na specjalistycznej terapii, ale przede wszystkim poprzez angazowanie dziecka w codzienne
aktywnosci podejmowane w domu. Warto wspomnie¢, ze na rozwoj motoryki matej wptywajg
naturalne aktywnosci takie jak bieganie, wspinanie sie, czotganie, jazda na rowerze, samodzielne
wigzanie butéw czy zapinanie guzikow w kurtce. Cenne sg réwniez wszelkie zabawy polegajgce
na budowaniu z klockéw, lepieniu z roznego typu mas plastycznych, majsterkowaniu, wycinaniu
a nawet zabawie na placu zabaw — np. budowaniu zamkdw z piasku! Reguta jest taka, ze im
wiecej dziecko bedzie miato doswiadczen manualnych, tym mniejsze prawdopodobienstwo
wystgpienia zaburzeh motoryki mate;j.

A jezeli dziecko niechetnie wykonuje prace domowe lub nieczesto siega po zabawy rozwijajgce
prace rgk warto tym bardziej go zachecad. Idealng metodg sg wszelkiego rodzaju zabawy
paluszkowe czy tez z cieczg!

e Pierwsza propozycja to zabawy paluszkowe. Pozwalajg one na uaktywnienie palcéw
poprzez miedzy innymi zginanie, nawijanie, klaskanie. Pacynki mozna wykona¢ ze skrawkéw
materiatéw i wykorzystujgc dostepne wierszyki starac sie ilustrowac ich tres¢ poprzez
wykonywanie odpowiednich ruchow pacynka!

e Druga metodg sg zabawy z cieczg newtonowska. Wykonacie jg w prosty i szybki sposéb w
domu. Nalezy przygotowac: miske, mgke ziemniaczang (skrobie), wode oraz barwnik
spozywczy (opcjonalnie). Do miski nalewamy wody tak duzo, jak duzo cieczy chcemy
uzyskad, nastepnie dosypujemy make ziemniaczang i dtonmi mieszamy sktadniki. Takg masag
mozemy bawic sie w misce, probujgc utozy¢ roznorodne ksztatty — ktére, jak sie okaze,
bardzo szybko bedg sie rozptywaty nam w dtoniach!

¢ Na koniec warto wybrac co$ na wyciszenie. |dealnie sprawdzi sie prosty masaz dtoni
dziecka. Wedtug badaczy takie dotykanie, gtaskanie, a szczeg6lnie masowanie dziecka
obniza poziom hormonu stresu i jednoczesnie wycisza malucha. Mozna delikatnie dotykac
rézne miejsca na dtoni i dodatkowo opowiadac co robimy lub moéwi¢ wierszyki — nauka
podkresla, ze tworzymy w ten sposéb skojarzenia stuchowo-stowno-dotykowe, a takze
pobudzamy pamiec stowng!

Pamietaj, ze sprawnosc fizyczna to nie tylko kondycja, ale przede wszystkim fundament
pewnosci siebie i gotowosci szkolnej Twojego dziecka. Harmonijny rozwdj motoryki duzej i
matej pozwala mézgowi sprawniej przetwarzac informacje, co bezposrednio przektada sie na
tatwos¢ w nauce czytania, pisania oraz logicznego myslenia. Kazda wspdlna zabawa w ruch
jest wiec najlepszg inwestycjg w jego przyszty sukces i samodzielnosc.



