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Odziaływanie na mózg: 

 przekraczanie wzroko-

wej/słuchowej/

kinestetycznej/dotykowej 

linii środkowej 

 ruchy oczu od lewej do 

prawej 

 poprawa widzenia obu-

ocznego 

Poprawa umiejętności 

szkolnych: 

 literowanie 

 pisanie 

 Słuchanie 

 czytanie i rozumienie 

Zmiany w zachowaniu lub 

postawie: 

 polepszenie koordynacji 

lewa/prawa 

 poprawa oddychania i 

witalności 

 poprawa widzenia i sły-

szenia 

 

 

Ćwiczenia na przekraczanie linii środkowej ciała. G
 d

y
 

ó
sem

k
i 

n
a

ry
su

-

jesz, 
lek

cje 
szy

b
ciej 

w
y

k
o

n
u

jesz. 
Ruchy naprzemienne – 
 
wszystkie możliwe kombinacje ruchów wymagające skoor-

dynowania pracy obydwu półkul mózgowych. Wykonywane 

bardzo wolno najsilniej aktywizują mózg. Wykonywane bar-

dzo szybko dają dużo energii. 
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 Wodzimy kształt położonej ósemki zawsze w kierunku od środka w lewo 

i w górę. Środek ósemki musi być na wysokości środka naszego ciała gdy ją ry-

sujemy na wysokości naszego wzroku. Wodzimy najpierw jedną ręką, potem 

drugą i oburącz, jednocześnie wodząc wzrokiem za kciukiem ręki wodzącej. 

Ćwiczenie powtarzamy co najmniej trzy razy. Leniwe ósemki możemy kreślić 

w powietrzu z pomocą wstążek lub na powierzchniach o różnych fakturach jak 

piasek, papier, tablica. 

Punkty na myślenie – masowanie punktów na myślenie w okolicach obojczyko-

wych, symetrycznie po obu stronach mostka. Stymuluje się palcami jednej ręki, 

zgodnie z ruchem wskazówek zegara, podczas gdy drugą rękę trzymamy na 

pępku - to sprzyja jasności umysłu. 

 

Odziaływanie na mózg: 

 przekraczanie wzrokowej linii środkowej 

 koordynacja mięśni oka 

 poprawa widzenia obuocznego i peryferyjnego 

Poprawa umiejętności szkolnych: 

 technika czytania (ruchy oczu od lewej do prawej) 

 rozpoznawanie symboli w celu dekodowania języka pisanego 

 czytanie i rozumienie (pamięć skojarzeniowa 

długoterminowa) 

Zmiany w zachowaniu lub postawie: 

 rozluźnienie oczu, szyi i ramion podczas 

ogniskowania wzroku 

 poprawa percepcji głębi 

 wzmocnienie ześrodkowania, równowagi i 

koordynacji 

G 
dy ósemki nary-

sujesz, lekcje 

szybciej wyko-

nujesz. 

Leniwe ósemki 
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Rysowanie oburącz 

 Rozpoczynamy od „bazgrania” obydwiema rękami naraz. Najpierw rysujemy 

wykonując duże ruchy ramion, pracując na dużej powierzchni: szyja i oczy są roz-

luźnione. Nie kładziemy nacisku na efekt rysowania lecz na sam proces. 

Modyfikacje: 

 zaczynamy od dużych płaszczyzn, przechodząc stopniowo do małych kartek 

papieru przypiętych/przyklejonych do stołu czy podłogi; 

 stosujemy różne narzędzia np. kredę, farbę, pisaki, kredki 

 rysujemy oburącz trzymając pisak kciukiem i kolejnymi palcami tzn. po kolei 

poza palcem wskazującym 

Odziaływanie na mózg: 

 przekraczanie kinestetycznej linii środkowej 

 koordynacja ręka-oko w różnych polach widzenia 

 orientacja przestrzenna i różnico-

wanie wzrokowe 

 

Poprawa umiejętności szkolnych: 

 rozróżnianie kierunków 

 kodowanie i dekodowanie sym-

boli pisanych 

 pisanie; literowanie; matematyka 

 

Zmiany w zachowaniu lub posta-

wie: 

 świadomość lewej i prawej stro-

ny 

 widzenie peryferyjne 

 świadomość ciała, koordynacja  

i specjalizacja rąk i oczu 
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 Stoimy z nogami lekko ugiętymi. Ręka wyciągnięta, głowa „przyklejona” do ra-

mienia. Ręką „trąbą” zaczynamy wodzić ósemki. 

Odziaływanie na mózg: 

 przekraczanie linii środkowej (włącza uwagę, rozpoznawanie, percepcję, rozróż-

nianie i pamięć) 

 integracja wzroku, słuchu i ruchów całego ciała 

 zdolność oczu do skoordynowanej pracy 

 

Poprawa umiejętności szkolnych: 

 rozumienie informacji ze słuchu 

 mowa 

 pisownia (słyszenie poszczególnych sylab i słów, łączenie sylab, by utworzyć sło-

wo lub łączenie słów by utworzyć całą myśl) 

pamięć sekwencyjna, zapamiętywanie cyfr 

 

Zmiany w zachowaniu lub postawie: 

 rozluźnienie mięśni podczas sku-

pienia wzroku 

 widzenie obuoczne 

 koordynacja górnej i dolnej części 

ciała 

 aktywowanie ucha wewnętrznego 

dla poczucia równowagi 

 

Pozostałe ćwiczenia na przekraczanie 

linii środka: 

Krążenie szyją 
Kołyska 
Oddychanie brzuchem 
Ruchy naprzemienne na leżąco 
Myślenie o X 

Słoń 
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 Alfabetyczne ósemki adaptują leniwą ósemkę do pisania w umowny spo-

sób liter. Każda litera jes nałożona na jedną lub drugą stronę ósemki. Lasecz-

ka kończy literę lub stanowi początek innej przed wykonaniem ćwiczenia wy-

konujemy leniwą ósemkę. Dobrze jest wykonać ćwiczenie najpierw w dużej 

skali - na tablicy lub w powietrzu, z klaskaniem w ręce, aby pobudzić duże 

mięśnie ramion, barków i i klatki piersiowej 

literę w lewym polu widzeniu zaczynamy na linii środkowej i „poruszamy 

się” w dół, w górę i dookoła 

literę w prawym polu widzenia rysujemy zaczynając na linii środkowej 

i  „poruszając się” w dół, w górę i dokoła 

 

Odziaływanie na mózg: 

 przekraczanie kinestetycznej/

dotykowej linii środkowej 

 koordynacja ręka-oko 

rozpoznawanie i różnicowanie symboli 

Poprawa umiejętności szkolnych: 

 motoryka precyzyjna 

 zdolności literackie 

 pisanie kursywą 

pisanie twórcze 

Zmiany w zachowaniu lub postawie: 

 rozluźnienie oczu, szyi, barków i nadgarstków w 

czasie pisania 

 poprawa koncentracji w czasie pisania 

 poprawa sprawności w czynnościach angażują-

cych koordynację ręka - oko 

 

 

Opracowała Beata Łosiowska — terapeuta pedagogiczny 

Alfabetyczne ósemki 

G 
dy ósemki narysujesz, lekcje 

szybciej wykonujesz. 
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Zabawy i ćwiczenia usprawniające motorykę małą  

w warunkach domowych. 

 Uczeń ma kłopoty nie tylko z pisaniem, co przejawia się w kreśleniu nie-

kształtnych liter, obniżonym poziomie graficznym pisma, zbyt szybkim lub wol-

nym tempie pisania. Może również nie radzić sobie z samoobsługą. Niechętnie po-

dejmuje czynności manualne, takie jak: wycinanie, malowanie, rysowanie, koloro-

wanie, lepienie. Unika zabaw i ćwiczeń manipulacyjnych. Obserwuje się trudności 

w koordynacji wzrokowo-ruchowej. Wpływa to negatywnie na jego samoocenę 

i poczucie własnej wartości.  

 Z pomocą przychodzą zajęcia specjalistyczne oferowane przez szkoły oraz po-

radnie psychologiczno-pedagogiczne. Na zajęciach terapii ręki, dzięki specjali-

stycznym oddziaływaniom uczeń usprawnia ruchy rąk oraz sprawność ruchową ca-

łego ciała. Ćwiczy motorykę małą oraz dużą. Cele terapii ręki związane są 

z usprawnianiem i doskonaleniem umiejętności grafomotorycznych i manipulacyj-

nych. Jednak należy pamiętać, że dla osiągnięcia optymalnych rezultatów trzeba 

ćwiczyć z dzieckiem regularnie. W trakcie 

jednej godziny zajęć tygodniowo, nie uda 

się uzyskać satysfakcjonujących efektów. 

W zależności od możliwości i potrzeb 

dziecka warto ćwiczyć codziennie, nawet 

przez 10 minut. Lepiej kierować się zasa-

dą – częściej i krócej, niż rzadziej i dłużej. 

Aktywności powinny sprawiać uczniowi 

przyjemność oraz kojarzyć się z  miłym 

sposobem na spędzanie czasu wolnego 

z rodzicami, z dala od komputera.  

W okresie przedszkolnym dziecko powinno 

zdobyć doświadczenia wpływające na prawi-

dłowy rozwój ruchów rąk. Staje się to niezbęd-

ne do opanowania jednej z najważniejszych 

umiejętności w wieku wczesnoszkolnym – pi-

sania. Czasami z różnych przyczyn dziecko wy-

kazuje trudności w motoryce małej. Objawia 

się to problemami zauważanymi i zgłaszanymi 

zarówno przez nauczycieli, jak i rodziców.  
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Zatem jak ćwiczyć z dzieckiem w domu? 

 

 Pamiętajmy, że terapia ręki to nie tylko wykonywanie ćwiczeń grafomotorycz-

nych na kartce, rysowanie szlaczków, pisanie liter, wyrazów, a później dłuższych tek-

stów w liniaturze. Oczywiście są to bardzo ważne umiejętności wymagane w szkole, 

do których dążymy. Jednak zanim dziecko będzie w stanie utrzymać prawidłową po-

stawę ciała przy ławce i starannie pisać musi nabyć doświadczenia ruchowe i moto-

ryczne, które będą stanowić fundament dla prawidłowej pracy rąk. 

 Zapewnijmy dziecku odpowiednią porcję ruchu każdego dnia. Ćwiczenia fizycz-

ne, zabawy na świeżym powietrzu, na placu zabaw wpłyną pozytywnie na jego roz-

wój. Angażujmy dziecko w obowiązki domowe. Pomoc w pracach domowych 

(odkurzanie, wycieranie kurzu z półek, zamiatanie, wieszanie prania za pomocą spina-

czy) to idealny przykład terapii ręki w domu oraz nauka odpowiedzialności i poczucia 

obowiązku. 

Motorykę małą możemy rozwijać przy wykorzystaniu tanich i dostępnych artykułów. 

Przykłady ćwiczeń sprawności manualnej w warunkach domowych są następujące: 

• zabawy masą solną, ciastoliną;  

• lepienie z plasteliny, modeliny; 

• wycinanie nożyczkami na dużych arkuszach szarego papieru po liniach prostych 

i falistych; 

• malowanie pędzlami, watą oraz dłońmi na arkuszach różnej wielkości; 

• rysowanie według wzoru lub własnego pomysłu; 

• rysowanie patykiem na ziemi, kredą na asfalcie; 

• kolorowanie ulubionych obrazków; 

• pisanie liter i wyrazów w kaszy, mące, ryżu (zabawa „zgadnij co napisałem”); 
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• pisanie palcem w powietrzu oraz na blacie stołu (z zachowaniem odpowiedniej 

kierunkowości liter); 

• smarowanie klejem kształtów liter i posypywanie solą, makiem; 

• zgniatanie kul z gazet i trafianie nimi do celu; 

• składanie papieru techniką origami; 

• wykonywanie stempli z warzyw, np. z ziemniaka; 

• wydzieranki z kolorowego papieru, bibuły; 

• odgadywanie nazw przedmiotów ukrytych w sypkich materiałach lub worku; 

• wykonywanie makaronowych korali (malowanie makaronu farbami i nawleka-

nie na sznurek); 

• nabieranie i przenoszenie drobnych przedmiotów (np. fasoli) za pomocą łyżki; 

• wykonywanie własnych puzzli: rysowanie rysunku, wycinanie drobnych ele-

mentów, a na końcu składanie obrazka w całość; 

• szycie w kartonie, przyszywanie guzików; 

  

 Zadania grafomotoryczne związane z pisaniem można ćwiczyć poprzez: kalko-

wanie, pisanie po śladzie, łączenie kropek, przepisywanie tekstu różnymi narzędzia-

mi pisarskimi.  Odpowiednio dobrane gry i  zabawki również spełniają rolę terapeu-

tyczną. Przy wyborze należy zwrócić uwagę na funkcje, które usprawniają. Warto 

wybierać: bierki, tangram, mozaiki, Jengę, klocki, gry zręcznościowe i manipulacyj-

ne. Masy plastyczne można wykonać samemu lub też kupić gotowe.   
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 Możliwości na usprawnianie motoryki małej w warunkach domowych jest na-

prawdę dużo. W przyjemny i skuteczny sposób możemy pomóc dziecku w przezwy-

ciężaniu trudności. Przy okazji uczeń pozna aktywności rozwijające wyobraźnię 

i  kreatywność, a co najważniejsze – zastępujące komputer. 

 

 

 

 

  

 

   

 

Opracowała: 

Sylwia Reszka — terapeutka ręki 


