
TERAPIA RĘKI – ĆWICZENIA  
 
 

• Ćwiczenia  = zabawa  - wykorzystujemy wszelkie sytuacje naturalne oraz wymyślamy 
zabawy, inicjujemy sytuacje, itd. 

• Wzmacniamy pozytywnie – słowami, gestami, itp.  

• Mówimy, konkretnie, co dziecko zrobiło dobrze, co zrobiło samo, itd.  

• Stopniujemy trudności, dzielimy czynności na etapy. 

• Wspomagamy, nie wyręczamy. 
 
 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….................................. 
 
 
 

1. Wzmocnienie mięśni grzbietu i brzucha. 
 

Przykłady ćwiczeń prowadzących do wzmocnienia mięśni grzbietu i brzucha:    
- skłony; 
- przysiady; 
- przenoszenie ciężaru ciała; 
- huśtanie się samodzielne; 
- ćwiczenia oddechowe: puszczanie baniek mydlanych; przenoszenie skrawków papieru za pomocą rurki     

   (nie mogą być bardzo małe, aby dziecko nie wciągnęło papieru przez rurkę); dmuchanie na papierowe statki  
   umieszczone na wodzie; dmuchanie na kolorowe piórka w taki sposób, aby  jak najdłużej utrzymały się  
   w powietrzu; dmuchanie wiatraczków; itd. 

- pchanie cięższych przedmiotów; 
- turlanie się; 
- ,,brzuszki”; 
- w leżeniu na brzuchu: pływanie na sucho, odpychanie piłki, zagarnianie, np. kasztanów,    
   odpychanie się od ściany, czołganie; 
- w leżeniu na plecach: uderzanie w piłkę, przenoszenie, np. piłki z jednej strony ciała na  
  drugą; 
- w siadzie prostym: turlanie piłki dookoła osi; 
- oporowanie całym ciałem, np. dziecko jest skałą; 
- ,,rysowanie” nogami po ścianie; 
- prowadzenie (turlanie) piłki po ścianie; 
- turlanie piłki rękoma po ścianie od dołu do góry i w dół; 
- taniec; 
- przyleganie całym ciałem do podłogi i wyciąganie koca spod dziecka (spod pupy i barków); 
- balansowanie na piłce, wałku; 
- skip A (szybki bieg do przodu); 
- skip B (bieg i ,,kopanie się” w pupę ;-) ). 
 
 
 



2. Wzmocnienie mięśni kończyn górnych, zwiększenie ich wydolności. 
 

Przykłady ćwiczeń rozruchowych, rozmachowych oraz stymulujących czucie 
głębokie: 
- wszelkie zabawy na czworakach; 
- poruszanie barkami (ruchy okrężne); 
- poruszanie barkami (barki udają wagę, huśtawkę); 
- zrzucanie woreczków z ramion (kładziemy dwa, a dziecko ma zrzucić dwa albo jeden); 
- wymachy kończyną górną (całą ręką): ruchy okrężne, do przodu, do tyłu, na boki; 
- naśladowanie ruchu zwierząt; 
- turlanie piłki, wałków do masaży, po ciele dziecka; 
- wymachy rękoma z użyciem, np. chust, wstążek, itp.); 
- kręcenie kołem na ramieniu; 
- wycieranie tablicy, stołu, szafek, itp. od lewej do prawej i odwrotnie; 
- malowanie całymi dłońmi na dużych powierzchniach angażując całą kończynę; 
- tzw. orzełki na kaszy, śniegu, itp.; 
- zrywanie dużych płacht papieru przyklejonych do ściany; 
- przenoszenie dużych przedmiotów, np. pudeł, klocków piankowych; 
- zabawy z chustami; 
- rzucanie dużą piłką, np. plażową; 
- łapanie ,,motyli” w siatki, durszlaki (mogą być np. pióra, itp.); 
- mierzenie za pomocą sznurka czy miarki jak najdłuższych przedmiotów; 
- twister; 
- pajacyki; 
- pływanie kraulem na sucho; 
- krążenia ramion do przodu i do tyłu; 
- uderzanie w podwieszony balonik; 
- klaskanie;  
- rozpoznawanie rzeczy z zamkniętymi oczami; 
- pełzanie; 
- przeciskanie się pod materacem, cięższym kocem; 
- ,,zrywanie” czegoś co jest wysoko, sięganie po coś co jest wysoko; 
- rysowanie oburącz w powietrzu dużych wzorów, np. serce, dom, koło; 
- zagadki ruchowe, np. naśladowanie ptaków, samolotów, czynności; 
- chodzenie po narysowanej linii, po krawężniku, po rozłożonej skakance; 
- pokonywanie krótkich dystansów z zamkniętymi oczami; 
- ruchy naprzemienne, np. dotykanie prawym łokciem do lewego kolana i odwrotnie; 
- zmiana kierunku biegu na sygnał, zgodnie z poleceniem; 
- zwroty w określonym kierunku: w prawo, w lewo, w tył; 
- orientacja w przestrzeni, polecenia: idź dwa kroki w prawo, do tyłu, w lewo, itp. 
 
 
 
 
 
 
 



3. Usprawnienie pracy nadgarstka – poszerzenie zakresu ruchu w nadgarstku. 
 
Ćwiczenia manualne: 
- rzucanie i chwytanie woreczka, piłki; 
- gra w kręgle; 
- nawijanie włóczki, sznurka na kłębki, na patyk; 
- przerzucanie piłki, woreczków z ręki prawej do lewej; 
- podrzucanie piłki, woreczków raz prawą, raz lewą ręką; 
- rzucanie woreczka, piłki prawą ręką pod lewym kolanem i lewą pod prawym; 
- rzucanie przedmiotów do celu, np. rzucanie czegoś do pudełka, gra w rzutki, itp.; 
- toczenie piłki do celu; 
- zmiatanie zmiotką i szufelką; 
- przelewanie płynu, np. z kubka do kubka; 
- przesypywanie piasku, ryżu, kaszy; 
- wyławianie z wody, z piasku, różnych przedmiotów z góry, z dołu: kubkiem, łyżką; 
- gra w łapki; 
- gra w quiz dłońmi ubranymi w rękawice (zaznaczenie kolorami, np. naklejki: wierzch dłoni –  
  czerwony, spód – zielony); 
- krążenie dłoni (młynek); 
- wymachy dłoni, np. odganianie muchy; 
- malowanie dłońmi na ścianie (może być farbami, ale też np. kisielem, galaretką, itd.); 
- malowanie dłońmi na stole (może być farbami, ale też w kaszy, w piasku, w mące, itd.); 
- malowanie przedramionami (może być farbami, ale też w kaszy, w piasku, w mące, itd.); 
- malowanie farbami na tacy, w misce, przy wykorzystaniu różnych przedmiotów, np.  
   kasztanów, samochodów,, piłeczek, itp; 
- odbijanie rytmu grzbietem dłoni i wnętrzem dłoni umazanej w farbie; 
- układanie drewnianych klocków (większych); 
- turlanie kija na przedramieniu; 
- ,,ogon pawia” (nie odrywamy nadgarstka); 
- zbieranie kubków na czas; 
- składanie ubrań; 
- ubieranie i rozbieranie; 
- mycie się: twarz, ręce;  
- odkręcanie słoików od bardzo dużej średnicy do niewielkiej; 
- otwieranie i zamykanie drzwi kluczem; 
- rzucanie kostką do gry; 
- przekładanie kartek w książce (w późniejszym etapie - na czas); 
- opady na ścianę (dłonie – ręce - przed sobą – nie usztywniamy rąk), tak aby można było się  
  oprzeć o ścianę; 
- przeciąganie liny; 
- przewracanie różnych płaskich przedmiotów za pomocą łopatki, łyżki; 
- wyklaskiwanie rytmu, sylab. 

 

 

 

 



4.  Doskonalenie pracy śródręcza i palców. 
 

Ćwiczenia manipulacyjne: 
- uderzanie (klaskanie lub uderzanie, np. p stół), pocieranie, zamykanie i otwieranie,  
   składanie dłoni (łączenie palców); 
- zbieranie drobnych elementów (monet, ziarenek, guziczków, korali) dwoma palcami lub  
   pęsetą;   
- ćwiczenia palców: przebieranie palcami, stukanie, składanie i rozkładanie dłoni 
   i poszczególnych palców, splatanie, dotykanie palcami podłoża, gra na nosie, pokazywanie  
   pazurków, gra ,,na flecie”, gra ,,na pianinie”;  zabawy paluszkowe;                                                                                                                                              
- krążenie palcami, np. jednym palcem wokół drugiego;                                                                                                                    
- kreślenie palcem wskazującym prostych kształtów: dowolnych, okrągłych, linii prostych,  
  ukośnych, falistych;                                                  
- kiwanie palcami: w przód, w prawo, w lewo, łukami, w górę, w dół, do siebie;                                                      
- liczenie palców u nóg i u rąk;                                                                                                                                                                 
- ściskanie piłeczek palcami: wskazującym i kciukiem;                                                                                                               
- uderzanie czubkami palców o blat stołu w różnym tempie (np. zabawa ,,pada deszczyk”);                                                                                                         
- uderzanie palcem wskazującym jednej ręki w przestrzenie między palcami drugiej;                                                                
- ugniatanie małych kulek z gazety, papieru trzema palcami: środkowym, wskazującym                      
   i kciukiem (wzmacnianie chwytu pisarskiego);                                                                                                                                                                              
- wyczuwanie palców: „Bawiły, bawiły się dzieci paluszkami”;                                                                                                        
- zwijanie palcami chusteczek, apaszek, itp.; 
- bazgranie różnymi narzędziami pisarskimi po papierze; 
- ściskanie w dłoni kulek z gazet, piłeczek różnej wielkości i twardości, przedmiotów o różnej  
  fakturze i twardości (gniotki); 
- spacery palcami po stole i nie tylko; 
- naśladowanie pisania na klawiaturze komputera; 
- wszelkie labirynty do pokonywania palcem wskazującym i narzędziem pisarskim; 
- rysowanie w szablonie; 
- kolorowanie w konturze, konturze pogrubionym za pomocą, np. plasteliny; 
- konstruowanie i budowanie z małych klocków; 
- zakręcanie i odkręcanie nakrętek; 
- układanie puzzli;  
- układanie mozaiki – wzory z różnych figur geometrycznych, pinezki plastikowe; 
- sklejanie; 
- darcie papieru; 
- cięcie nożycami; 
- stemplowanie; 
- zabawy z masami plastycznymi; formowanie wałeczków, kulek (trudne), z plasteliny,  
  modeliny, ciasta, masy solnej, śniegu, itp.; 
- malowanie farbami na powierzchniach o różnej wielkości, palcami i pędzlem; 
- rysowanie kredkami, ołówkiem, kredą, itd.; 
- rysowanie palcem lub patykiem na piasku, kaszy, itp., lasek, kół, płotów, fal, zygzaków, itd.; 
- kolorowanie obrazków – zamalowywanie w określony sposób (kreski poziome, pionowe,  
   skośne, okrężne) form graficznych ograniczonych pogrubionym konturem; 
- obrysowywanie dłoni, przedmiotów; 
- rysowanie z użyciem szablonów, np. figur geometrycznych; 



- robienie kul z makulatury, rzucanie kulami do celu; 
- wyciskanie gąbki w ciepłej i zimnej wodzie; 
- przypinanie i zdejmowanie klipsów bieliźnianych raz jedną, raz drugą ręką, np. na brzegu  
  tekturki; 
- ,, prowadzenie” korali po labiryncie z drutu (kształt labiryntu należy zmieniać); 
- przewlekanie sznurowadeł; 
- zabawa folią bąbelkową; 
- wyjmowanie małych przedmiotów z substancji o różnej konsystencji; 
- przewracanie kartek w książce; 
- ,,gra” na ,,instrumentach”; 
- rozkręcanie i skręcanie, np. zabawek; 
- memo dotykowe; 
- łowienie makaronowych ,,rybek” za pomocą słomek; 
- wkręcanie i wykręcanie śrubek;                                                                                                                                                   
- wspólne gotowanie i krojenie;                                                                                                               
- ,,wieża” z otworami (zrobiona z rury tekturowej), w dziury dziecko może wkładać kredki          
(można wykorzystać również do utrwalania kolorów);                                                                                 
- otwieranie i zamykanie pudełek, itp.;                                                                                               

- ,,strzelanie” na ścianę (można wykorzystać butelki po napojach, płynie do naczyń, itp.);                        

- pogrubianie konturów figur geometrycznych, liter, cyfr, szlaczków;                                                

- przerysowywanie bardzo prostych elementów (rysowanie według wzoru);                              

- rysowanie i pisanie po śladach, także łączenie kresek lub kropek. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

Ćwiczenia kształtujące chwyt (przykłady): 
1. ćwiczenia uczące robienia kółek palcami: 
- koniuszek każdego palca spotyka się z koniuszkiem kciuka tworząc obręcz; 
- chwytanie się za uszy jednocześnie i osobno każdą ręką (łokcie oparte na blacie stołu). 
2. ćwiczenia doskonalące chwyt pęsetkowy: 
- podnoszenie i sortowanie małych przedmiotów kciukiem i palcem wskazującym; 
- gra w karty (memo); 
- dotykanie i ściskanie różnych przedmiotów palcem wskazującym i kciukiem (np. słomki,  
   kije różnej grubości i coraz cięższe – zabawa, np. ,,kto pierwszy wejdzie na szczyt”); 
- przewracanie kartek w książce. 
3. czynności usprawniające używanie palca wskazującego (palec wskazujący jest    
    wyizolowany, tzn. cztery palce zgięte, a wyprostowany tylko wskazujący): 
- pokazywanie palcem wskazującym jednej ręki przedmiotów z jednoczesnym ich  
  liczeniem (szczególnie ćwiczymy palec wskazujący ręki wiodącej);  
- przewracanie kartek w książce (tylko palcem wskazującym); 
- dotykanie, naciskanie i  wciskanie palcem wskazującym różnych przedmiotów; 
- pisanie wyprostowanym palcem wskazującym, np. na kaszy, piasku, mące, itp. 

 
Życzę wszystkim udanej zabawy = nauki ☺                                                                                                            
 
SERDECZNIE POZDRAWIAM                                                                                                           
Jolanta Szwedzińska 



 
Przygotowanie ręki do właściwego trzymania przyborów do pisania, najlepiej zacząć 
od wdrażania dziecka do manipulowania różnymi przedmiotami. Mogą to być klocki, 
koraliki, wszystkie małe przedmioty, którymi dziecko może się bawić, wykonując 
wiele skomplikowanych ruchów. Aby nie zamęczyć dziecka rysowaniem szlaczków 
przedstawiam kilka propozycji na wspieranie małej motoryki podczas zabawy. U nas 

najbardziej w przygotowaniu ręki do nauki pisania pomogły właśnie zabawy  

 

Jeśli któraś z propozycji zainteresuje Cię, wystarczy kliknąć na zdjęcie, aby 
przejść do opisu zabawy: 

 
Rysowanie kredą, odrysowywanie przedmiotów, kolorowanie chodnika to sposób na 

artystyczne doznania, które zainspirują nawet najmłodsze dzieci. 

 
Zakładanie słomek na wykałaczki wbite w kartonik, z tym poradzą sobie nawet 

najmłodsze maluchy, choć zabaw wymaga precyzji i skupienia uwagi. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/08/kredowy-labiryn/


 
 Zabawy manualne w piasku, przesypywanie, poszukiwanie różnych przedmiotów, 
zakopywanie. Wszelkiego rodzaju zabawy z masami plastycznymi, piaskiem 
kinetycznym dostarczają dziecku sensorycznych wrażeń i uwrażliwiają. 

 
 Różne zabawy słomką, tu przenosimy z jednej miseczki na drugą ziarna fasoli, ale 
można też puszczać bańki mydlane do kubeczka tworząc piękne obrazy. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/11/piasek-kinetyczny-pomysly-na-zabawe-i-nauke/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/11/piasek-kinetyczny-pomysly-na-zabawe-i-nauke/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/06/zabawa-somkowa/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/06/babko-babko-udaj-sie/


 

 
Przenoszenie rożnych przedmiotów za pomocą szczypiec i kombinerek. Wspólne 
odkrywanie zawartości skrzynki narzędziowej, porównywanie, nazywanie różnych 

śrubek i kołków. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2016/06/polowy-fasoli-zabawa-logopedyczna/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2016/05/malowanie-piana/


 
Zabawy z żelowym woreczkiem, to dostawa bodźców sensorycznych i trening 

paluszków, po kliknięciu na zdjęcie przejdziecie do pełnego opisu zabawy. 

 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/06/przeglad-skrzynki-narzedziowej-taty/
https://mojedziecikreatywnie.pl/wp-content/uploads/2015/11/IS_zel-8.jpg


kolejna zabawa słomkami tym razem w magiczne kluczyki. 

 
Wycinanie nożyczkami 

 
Lepienie z plasteliny, robienie wałeczków, my budujemy labirynt:-) 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/06/magiczny-kuferek-z-kluczykami/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/07/balonowy-ukad-soneczny/


 
Segregowanie, układanie i manipulowanie różnymi przedmiotami 

 
Zakręcanie i odkręcanie nakrętek, dopasowywanie według wielkości. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/07/nowy-labirynt-tym-razem-w-wersji/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/06/magiczny-kuferek-z-kluczykami/


 
Układanie wzorów z zapałek 

 
Przewlekanie, nawlekanie, wyszywanie itp. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/07/zakretkowy-sza/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/07/zabawa-zapakowa-logiczne-ukadanie-wzorow/


 
 Zabawy i twórczość w glinie. To doskonały materiał plastyczny nieco twardszy od 
plasteliny. Sama zauważam jakie dzieci robią postępy podczas zajęć ceramicznych, 
które prowadzę już z przedszkolakami. 

 
Manipulowanie łyżeczką, tu karmimy piłeczkowego stworka. Możecie podobnego 

wykonać z pudełka, a karmieni go na przykład ziarnami ryżu będzie świetną zabawą. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/07/kreatywna-tacka-grillowa/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/06/ceramika-dla-dzieci/


 
Nawlekanie nakrętek od butelek na wykałaczki według wzoru 

 
Malowanie farbami, pędzelkiem i dłońmi 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/07/karmienie-pieczkowego-stworka/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/07/przekadanka-logiczna-dla-maych-i-duzyc/


 

 
Wbijanie gwoździ 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/09/jesienne-prace-plastyczne-10-inspiracji-do-druku/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/09/jesienne-prace-plastyczne-10-inspiracji-do-druku/


 
 Zakładanie gumek na wbite gwoździe, przekładanie ich i zabawa kulkami, doskonała 
praca palców i dłoni:-) 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/08/najezona-deseczka-czyli-poznajemy/


 
Wkręcanie i wykręcanie śrubek:-) 

 
Patyczkowe zabawy 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/08/najezona-deseczka-czyli-poznajemy/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/08/majsterkowanie-i-srubek-wkrecanie/


 
Ruchome piaski. Nasz pomysł na zabawę z piaskową masą według własnego 

pomysłu. 

 
Zabawy z lodem, to doskonały pomysł na upalne lato. 

 
Zabawa w dyrygenta i malowanie patyczkami 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/08/patyczkowe-zabawy/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/07/ruchome-piaski-zabawa-sensoryczna/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/07/trzy-zabawy-z-lodem/


 
Kolorowanki edukacyjne, możecie je pobrać bezpłatnie  z naszego bloga. 

 
Łowienie makaronowych rybek za pomocą słomek 

 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/06/dyrygent-zabawy-muzyczne/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/06/kolorowanki-edukacyjne-do-druku/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/06/lowienie-rybek-zabawa-dla-dzieci/


Ćwiczenia zapinani i odpinania na zrobionej w domu tablicy manipulacyjnej. 

 
Dopasowywanie nakrętek na śrubowy pudełku 

 
Wspólne gotowanie i krojenie 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/05/tablica-montessori/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/11/srubowe-pudeko/


 
Pisanie, rysowanie i różne zabawy z wysypanym na tacy piasku, soli lub bułce tartej. 

 
 Zabawy klockami lego i szablonami 

https://mojedziecikreatywnie.pl/wp-content/uploads/2013/06/P1200178.jpg
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/08/zabawy-z-buka-tarta/


 
Kosmiczne stworki z drucików kreatywnych świetne do zabaw manualnych i 

logopedycznych. 

 
Dziura wieża, zabawka DIY do treningu dłoni i nauki kolorów. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/08/zabawa-klockami-inaczej/
https://mojedziecikreatywnie.pl/wp-content/uploads/2016/08/druciki-kreatywne-4.jpg


 
Paluszkowe zabawy, czyli 8 różnych szablonów do wycinania, kolorowania i zabaw 

manualnych. Po kliknięciu przejdziesz do opisu i możesz pobrać darmowe szablony do 
wydruku. 

 
Barwienie soli i zabawy z kolorową solą to nie tylko zabawa sensoryczno-plastyczna, 
ale również świetnie ćwiczenie małej motoryki. Większość dzieci uwielbia tą zabawę. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/2016/07/dziurawa-wieza/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2016/07/paluszkowe-zabawy/


 
Majsterkowanie dla dzieci, kręcenie śrubokrętem i wkręcanie śrubek w styropian, to 

dokonała aktywność niezwykle trenująca dłonie i paluszki. 

 
Nauka wycinania na kilka sposób wraz z szablonami do wydruku, które z pewnością 

zachęcą Wasze maluchy do takiej aktywności. 

https://mojedziecikreatywnie.pl/wp-content/uploads/2016/02/barwienie-soli-3.jpg
https://mojedziecikreatywnie.pl/2013/08/majsterkowanie-i-srubek-wkrecanie/


 

 

Ćwiczenia grafomotoryczne do druku 

 

                Mam nadzieję, że trochę pomogłam i wasze dzieci już wkrótce również 
będą prawidłowo posługiwać się kredkami i przygotują swoje dłonie do nauki pisania. 
Na blogu znajdziecie również różne ćwiczenia i kolorowanki grafomotoryczne do 
pobrania i wydruku. 

 
•  

•  

•  

https://mojedziecikreatywnie.pl/pobieranie/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2015/12/nauka-wycinania/
https://mojedziecikreatywnie.pl/pobieranie/
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Kolorowanki do druku, wyklejania plasteliną i malowania na Wielkanoc 

 

Świąteczne karty pracy do wyklejania plasteliną 

 

Ślimaki z liści i plasteliny 
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