
Ćwiczenia rozwijające sprawność manualną i grafomotoryczną 
 

Ogólny rozwój fizyczny dziecka a również wpływ na jego sprawności manualne niezbędne  

w nauce pisania, dlatego nie zabraniajmy mu biegania, wspinania się, czołgania, czy jazdy na 

rowerze, hulajnodze. Ważnym również elementem w nabieraniu płynności i precyzji ruchów jest 

samoobsługa dziecka, czyli samodzielne wiązanie butów, zapinanie guzików ale także: 

 układanie, budowanie z klocków  np. mebli, samochodów, domów; 

 układanie z tasiemki czy sznurka różnych figur geometrycznych wg wzorów i tworzenie 

własnych kompozycji; 

 ugniatanie kul z bibuły, waty, papieru, plasteliny, gazet, masy plastycznej, ugniatanie kulek  

z bibuły, waty czy papieru a następnie wylepianie kulkami różnych powierzchni np.: 

prostokąt, koło, kwadrat itp.; 

 rozwałkowywanie małych plastrów plasteliny, modeliny w cienkie wałeczki i obwodzenie 

nimi narysowanych przedmiotów i figur, narysowanej postaci ludzkiej (głowa, tułów, ręce, 

nogi), różnych zwierząt (np. psa, kota, jeża) ze szczególnym zwróceniem uwagi na części 

składowe (głowa, szyja, tułów, łapy); 

 układanie na kartkach papieru z różnych materiałów i elementów kompozycji np. z liści,  

z owoców, z kory, z wełny, ze szmatek itp.; 

 zabawy w rzucaniu do celu piłek różnej wielkości, obręczy, woreczków; 

 cięcie papieru wzdłuż linii prostej narysowanej grubym pisakiem, wzdłuż narysowanej 

grubym pisakiem linii falistych, łamanych, kolistych; 

 rysowanie dowolnych wzorów palcem i dłonią na tackach z rozsypaną solą kaszą drobno  

i gruboziarnistą; 

 nawlekanie koralików czy guzików na sznurek lub żyłkę, przewlekanie sznureczków przez 

otwory (tzw. wyszywanki bez igły); 

 wycinanie nożyczkami różnych obrazków z gazet i czasopism oraz naklejanie ich na papier 

wycinanie nożyczkami po narysowanych liniach (prostych, kolistych, łamanych); 

 zapinanie i odpinanie guzików i zamków błyskawicznych przy ubraniach; 

 łączenie kropek lub kresek tworząc najpierw proste linie, a później coraz bardziej 

skomplikowane wzory; 

 uzupełnianie niedokończonych rysunków poprzez dorysowanie np. brakującego okna, 

klamki u drzwi, listków na kwiatku, kropek na biedronce, włosów na głowie. 

 kolorowanie książeczek ze zwracaniem uwagi na dokładność przy wykonywaniu zadania 

(nie wychodzenie poza linię rysunku); 

 rysowanie szlaczków i wzorów z elementów liter; 

 obrysowywanie szablonów różnych figur geometrycznych i kolorowanie ich; 

 kopiowanie i kalkowanie różnych konturów i kształtów; 

 rysowanie szlaczków rozpoczętych od lewej strony, kreślenie linii pionowych (z góry w dół) 

i poziomych (z lewej do prawej), ćwiczenia w rysowaniu okręgów i spirali w obu 

kierunkach. dokładne kolorowanie obrazków zawierających drobne elementy łączenie 

kropek, rysowanie po śladzie odwzorowywanie rysunków zgodnie ze wzorem; 

 tworzenie konstrukcji z gotowych elementów; 

 układanki płaskie (obrazkowe, geometryczne) z klocków, wtyczkowe: 

o według wzoru, 

o z pamięci; 

 wycinanki z materiału, wydzieranki z papieru – naklejanki; 

 szycie prostymi ścigami; 

 formy płaskie i przestrzenne wykonywane techniką origami, kirigami; 

 ćwiczenia drobnych ruchów palców, np. naśladowanie gry na pianinie, pisania na maszynie, 

wytrzepywanie piasku z rękawa; 

  



 ćwiczenia grafomotoryczne usprawniające drobne ruchy ręki np.: ćwiczenia mięśni dłoni 

i drobnych mięśni palców: - zamalowywanie małych przestrzeni kredkami, kreskowanie 

wypełnianie konturów liniami poziomymi, pionowymi, ukośnymi z zachowaniem kierunku 

od lewej do prawej strony, z góry na dół, rysowanie wzorów po śladzie kropkowym, 

kreskowym, odtwarzanie w liniaturze, zgodnie z kierunkiem pisania, układów złożonych z 

elementów powtarzających się cyklicznie, różniących się kształtem, kolorem, wykonywanie 

rysunków dowolnych kredkami; 

 ćwiczenia płynnych, rytmicznych, ciągłych i postępujących ruchów pisarskich; 

 odwzorowywanie szlaczków według wzoru i samodzielne rysowanie ich bez odrywania ręki; 

 rysowanie znaków literopodobnych w liniaturze, w zmniejszającym się stopniowo wymiarze 

aż do liniatury zeszytu; 

 ćwiczenie polegające na poprowadzeniu linii zgodnie ze wzorem, rozpoczynające się w 

wyznaczonym miejscu i w określonym kierunku, bez odrywania ręki; 

 rysowanie szlaczków lub kontynuowanie rozpoczętych linii; 

 samodzielne wykonywanie rysunków albo uzupełnianie rysunków; 

 pisanie wzoru palcem w powietrzu – ręką dominującą; 

 na powierzchni stołu – palcem lub na tackach z piaskiem; 

 na dużym arkuszu papieru –kredą, węglem, kredkami świecowymi; 

 na kartce papieru z bloku rysunkowego – pędzlem, kredką, ołówkiem, lub ołówkiem w 

zeszycie bez liniatury; 

 w liniaturze zeszytu – ołówkiem, mazakiem, długopisem. 

 

Należy pamiętać: 

 

Czas pracy z dzieckiem powinien być dostosowany do jego wieku i możliwości, 

 

Dziecko powinno zachować prawidłową postawę ciała podczas pracy przy biurku (plecy 

wyprostowane, lekko pochylone ku przodowi, kolana ugięte pod kątem prostym, stopy oparte o 

podłogę, łokcie i przedramiona powinny mieć swobodę ruchu) 

 

Zeszyt powinien być ułożony na linii środkowej ciała. 

 

Długopis powinien być trzymany nie za mocno, nie za lekko, około 2-3 cm od powierzchni papieru. 

Trzymanie pęsetkowe pomiędzy kciukiem i palcem wskazującym, długopis opiera się lekko na 

palcu środkowym. 

 

Kredki i ołówki powinny być miękkie. 

 

Można pomagać dziecku poprzez delikatne prowadzenie jego ręki. 

 

Gdy dziecko ma trudności z wykonaniem zadania, należy podpowiedzieć,  wskazać dalszy kierunek 

pracy. 

 

Należy pozytywnie mobilizować dziecko do samodzielnej pracy poprzez pochwały i zachęty. 

 

Każdorazowo nagradzać pochwałami wysiłki dziecka włożone w wykonanie zadania. 


