
 

Pomysły na ćwiczenia i zabawy wspierające  rozwój motoryki małej 

u dzieci w wieku przedszkolnym 

(z elementami terapii ręki ) 

 

 

 

( propozycje do realizacji w warunkach domowych ) 
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MALOWANIE PALCAMI 

 

Przepis na farbę 

Przygotuj: 

mydło lub płatki mydlane, gliceryna, żelatyna, mąka ziemniaczana, barwniki 

spożywcze lub farby plakatowe 

Mydło ścieramy na tarce, zalewamy wodą i gotujemy w garnku. Do tego dodajemy 

kolejno: glicerynę, rozcieńczoną żelatynę spożywczą i krochmal przygotowany z mąki 

ziemniaczanej. Gotujemy cały czas mieszając. Uzyskujemy w ten sposób masę o 

konsystencji gęstego budyniu. Po wystudzeniu masę dzielimy na części i dodajemy do 

nich poszczególne barwniki. 

Zachęta dla dzieci – każdy ma 10 paluszków, które mogą zamienić się w malarzy gdy 

wymówimy zaklęcie, które zaczaruje paluszki w pędzelki. 

 

 

MASY PLASTYCZNE WYKORZYSTYWANE W ZABAWACH: 

(sprawdzone przepisy) 

Ciecz nienewtonowska: 

Przygotuj: 

miskę, mąkę ziemniaczaną, wodę, barwnik spożywczy 

Do miski nalej wodę (ilość dostosuj do tego, jak dużo potrzebujesz cieczy, następnie 

dosypuj do wody mąkę i mieszaj składniki rękami (ilość dostosuj do tego, jaką chcesz 

uzyskać konsystencję). 



Dodanie mąki pszennej i odrobiny oleju umożliwia formowanie babek i innych 

kształtów. 

 

 

Masa piaskowa: 

Przygotuj: 

miskę, 6 kubeczków pisku, 3 kubeczki mąki pszennej, 1 kubeczek wody, 3 łyżki 

płynu do mycia naczyń, 1 łyżkę oleju, barwnik spożywczy (opcjonalne). 

Do miski wsyp i wlej wszystkie składniki, zamieszaj swoimi rękami. 

Z otrzymanej masy można formować różne kształty, babki, eksperymentować  

z ciężarem i strukturą masy. Nadaje się jako zaprawa do budowy miniaturowych 

budowli z cegiełek. 

 

 

Księżycowy piasek: 

Przygotuj: 

8 szklanek mąki, 1-1,5 szklanki oliwki dla dzieci 

Zmieszaj ze sobą mąkę i oliwkę. 

Z otrzymanej masy można lepić babki, formować różne kształty, umieszczać w masie 

drobne ziarna, a po zabawie schować do zamykanego pudełka. 

 

 

Masa z pianki do golenia: 

Przygotuj: 



miskę, piankę do golenia, klej (Craft Glue Pelikan, Astra Creativo), barwnik lub 

tempery. 

Wymieszaj w misce składniki. 

Otrzymana masę można wyciskać przez rękaw do pieczenia na kartkę, formując 

wzory lub obrazki a następnie prace zostawić do wyschnięcia. 

 

 

 

PIANKOLINA 

Przygotuj: 

miskę, piankę do golenia, barwnik spożywczy, mąkę ziemniaczaną 

Do miski daj piankę, dodaj barwnik i tyle mąki, aby udało się zlepić ciasto. 

Z masy można układać różne kształty, cyfry, figury. Świetnie imituje śnieg. 

 

 

 

Ćwiczenia zwiększające siłę chwytu: ugniatanie, wyciskanie gniotków, piłeczek; 

wyjmowanie drobnych przedmiotów z wnętrza przeciętej piłki tenisowej; aktywności 

z użyciem mas plastycznych oraz zabawy z papieru np. origami; zabawy ruchowe  

z mocowaniem np. „walka kogutów”, przeciąganie liny; zabawy z gumkami 

recepturkami typu nakładanie na pojemniki, łączenie ułożonych klocków, rozciąganie 

gumek na palcach lub na przygotowanych tablicach; zabawy różnymi szczypcami 

polegające na zbieraniu drobnych przedmiotów do pojemników; 

 

Ćwiczenia chwytu pęsetowego: zabawy z zakraplaczem np. malowanie wzorów ma 

mleku z wykorzystaniem zabarwionej wody; wkładanie monet do skarbonki; gry typu 



„bierki”, Operacja”, „Małpki”, „Stuku-Puku”, „Piłkarzyki”, klocki Lego, Jenga, 

nawlekanki, wyszywanki, zabawy patyczkami – ich wbijanie w różne miękkie 

przestrzenie i układanie z nich wzorów; otwieranie i zamykanie torebek strunowych. 

 

Ćwiczenia wprowadzające do pisania: obrysowywanie szablonów wewnętrznych  

i zewnętrznych, kopiowanie rysunków bez odrywania ręki, pogrubianie i wypełnianie 

konturów liną ciągłą, dokańczanie zaczętego wzoru lub rysunku np. kwiatka lub 

zabawki; obrysowywanie placem kształtów liter o różnej fakturze np. wylepionych 

wcześniej z plasteliny; smarowanie klejem kształtu liter i wypełnianie jej materiałami 

sypkimi np. ryżem, kaszą manną; rysowanie liter na folii, na tackach z materiałami 

sypkimi np. ryżem, kaszą manną, pisakiem, mąką, bułką tartą; formowanie liter  

ze sznurka, zgiętego drutu, z plasteliny; układanie liter z własnego ciała, lub na 

podłodze ze sznurka, liny, wspólne wykonanie dywanu literowego farbami 

plakatowymi na dużym arkuszu papieru zawieszonym pionowo na ścianie lub 

położonym na złączonych stolikach. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Elementy terapii ręki 

 

 (patrz poniżej przykłady ćwiczeń do wykonywania w domu) 

 

Ćwiczenia angażujące staw barkowy i zwiększające zakres ruchu: 

 krążenia ramion, „pływanie”, przeciąganie liny; gra w kręgle w różnych pozycjach, 

zabawy z szarfami, rzuty piłką, woreczkami, robienie kul z gazet i rzucanie ich do celu, 

ćwiczenia rąk („Zrób tak samo” – wymachy do przodu, w tył, w bok, klaśnięcia), 

zabawy z latarką („łapanie zajączka”), zabawa z kocem (na kocu piłeczka, 

manipulujemy kocem z dzieckiem, tak, by piłeczka się ruszała), chodzenie po 

wyznaczonej linii np. po kocu, woreczkach; 

 kreślenie w powietrzu dużych, płynnych, swobodnych ruchów z góry na dół, w 

kształcie kół, fal i ósemek (lot ptaka, szum drzew, itp.); 

  kreślenie na dużych arkuszach, powierzchniach kredą, węglem, palcem obszernych 

swobodnych ruchów lub patykiem na tacach z kaszą manną lub innym sypkim 

materiałem; 

 zamalowywanie dowolnej przestrzeni dużych płaszczyzn farbami, kredą, węglem, 

tworzenie kolorowych krat, układów w pasy, malowanie tęczy; 

 pogrubianie konturów, czyli po śladzie linii pojedynczych szlaczków, obrazków 

konturowych przy zastosowaniu dużego pędzla, mazaków, kolorowej kredy itp.; 

 

 

Ćwiczenia poprawiające ruch w stawie łokciowym  i nadgarstkowym: 

 

 naśladowanie ruchów gry na flecie, skrzypcach; 

 zabawy w gotowanie (mieszanie, przelewanie itp.); 

 czynności samoobsługowe: jedzenie (nabieranie na widelec), picie, 

zakładanie/zdejmowanie butów skarpetek, mycie okna, lustra, rozwałkowywanie 



zgniecionych kartek z gazet wałkiem/ pałką, odkręcanie i zakręcanie naczynia/butelki 

(w środku motywacja – zabawka); 

  przeciąganie liny, gra w łapki, siłowanie na rękę; 

  odkręcanie/zakręcanie np. butelek, nakrętek, kranu; 

 nawijanie nitki na kłębek, owijanie sznurka, skakanki na dłoni przez obroty nadgarstka; 

 wszystkie ćwiczenia z uginaniem rąk w łokciach (w pozycji klęku podpartego – 

uginanie łokci, pozycja stojąca – ręce oparte o ścianę – uginanie rąk z dotknięciem 

czołem ściany, wyprost rąk itp.); 

 uderzanie za pomocą pałki w instrumenty – bębenek, cymbałki itp.; 

 rozciąganie taśmy gumowej przeciągniętej za plecami ćwiczącego; 

 malowanie kulką umoczoną w farbie w pudelku np. po butach, masażyki – zabawy 

paluszkowe (szczególnie dla młodszych dzieci). 

 

 

Ćwiczenia dłoni i palców: 

 (pracujemy nad ruchami, które są wykonywane w stawach śródręcza i palców) 

 

 nawlekanie koralików, przewlekanie tasiemek, sznurków przez różne rzeczy; 

 wkręcanie i wykręcanie śrubek; 

 chwytanie czegoś spinaczem/szczypcami, przypinanie klamerek bieliźnianych do 

krawędzi pudełek; 

 ugniatanie papierowych kulek i rzucanie nimi do celu; 

 rozdzieranie i rozcinanie papieru po narysowanych liniach prostych, ukośnych, 

łamanych, falistych; 

 tworzenie łamanek papierowych z origami (łódka, czapeczka); 



 łączenie wyznaczonych punktów linią ciągłą w celu uzyskania zaplanowanego konturu 

np. domku, samochodu; 

 rysowanie dowolne kredkami świecowymi, ołówkowymi; 

 stemplowanie pieczątkami szlaczków, wzorów np. odbija na przemian od lewej do 

prawej strony figury geometryczne stemplami wykonanymi z drzewa, gumy, 

ziemniaka: trójkąt, krzyżyk lub  tworzyć z nich figury tematyczne: domki, kwiaty; 

 odtwarzanie palcami odgłosów padającego deszczu, pisania na maszynie, gry na 

pianinie, uderzenia palcami w bębenek; 

 wędrówki  w labiryntach – prowadzenie linii między liniami szerzej ustawionymi w 

stosunku do siebie; 

 zwijanie kuleczek z bibuły (zabawy w śnieg lub deszcz); 

 lepienie z plasteliny/ z różnych mas plastycznych: kształtów wymagających 

wałkowania cała dłonią, a następnie palcami wskazującymi; 

 przekłuwanie papieru igłą z nitką w miejscach oznaczonych punktami; 

 zbieranie drobnych elementów palcami jak pęsetą; 

 zamalowywanie małych przestrzeni kredkami np. konturów otrzymanych z 

obrysowywania szablonów, konturów stempli obrazkowych, obrazków w 

książeczkach do malowania, puzzle, malowanie, kalkowanie, kolorowanie, 

zamalowywanie małych pól wg oznaczeń np. ukryty obrazek; 

 kreślenie form kolistych, falistych i prostych wg wzoru w naturalnych rozmiarach lub 

pomniejszonych; 

 pogrubianie konturu/wodzenie po wzorze np. po liniach pojedynczych zbliżonych do 

szlaczków, po konturach obrazków kredką, mazakiem, ołówkiem, pędzlem; 

 kreskowanie – wypełnianie konturów małymi kreseczkami stawianymi poziomo, 

pionowo, ukośnie, zawsze od lewej do prawej; 

 kopiowanie rysunków/ wodzenie po wzorze przez kalkę techniczną, a potem 

malowanie w obrębie konturu; 



 wyjmowanie kuleczek, makaronu, grochu, kasztanów szczypcami i przekładanie ich 

do innego pudełeczka, wrzucanie w niewielkie otwory; 

 robienie konfetti dziurkaczem; 

 

 

Ćwiczenia rozwijające umiejętność cięcia nożyczkami: 

 

 ćwiczenia przygotowujące: naciskanie pojemników typu „spray” np. pianki    

do golenia; zbieranie drobnych przedmiotów za pomocą szczypiec; tworzenie wzorów 

za pomocą dziurkacza; przypinanie klamerek za pomocą kciuka i palca wskazującego; 

składanie papieru (origami). 

 ćwiczenia cięcia linii prostych: cięcie narysowanych na grubym papierze 

włosów na głowie człowieka; obcinanie narysowanych na papierze paznokci ręki 

człowieka; cięcie plastikowych słomek i tworzenie korali; cięcie ciastoliny i innych 

mas, sznurków. 

 ćwiczenia cięcia linii falistych: wycinanie będących kropkami biedronki kół  

z papieru; wycinanie narysowanej na papierze skorupki ślimaka; wycinanie 

fragmentów z gazet i tworzenie kompozycji; wycinanie obrazka a następnie sklejanie 

w zaznaczonym miejscu. 

 ćwiczenia cięcia linii ciągłych, łamanych, falistych:wycinanie narysowanych  

na papierze figur geometrycznych; przecinanie obrazków zawierających różne rodzaje 

linii; wycinanie kształtów regularnych, np. serca, gwiazdy, kwiatów, i nieregularnych, 

np. psa, człowieka, samochodu. 

 

 

Opracowanie na podstawie wyżej wymienionej literatury: Ewa Wiejcka, Psycholog 

Przedszkole Nr 47 „Mali Artyści” 
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