
                             Zajęcia z Integracji Sensorycznej w domu 

Drogi Rodzicu ważne jest abyście w tym trudnym dla nas wszystkich momencie zadbali                 

o codzienną dawkę stymulacji waszego dziecka, dlatego przedstawiam przykłady ćwiczeń                

z podziałem na zmysły, niech posłużą jako inspiracja, czerpcie z tego i bawcie się dobrze. 

WAŻNE: 

 • Zawsze jako bazę traktujemy ćwiczenia w  obszarze propriocepcji 

• Wybieramy 4 ćwiczenia w ciągu dnia lub rzadziej (wg potrzeby dziecka) z układu  

proprioceptywnego, 2x z innego obszaru, 

• Obserwujmy dziecko. Niestety zaburzenia integracji sensorycznej wymagają indywidualnej 

oceny, nie każde dziecko będzie tak samo reagowało na stymulację. Jeżeli zaobserwujecie 

Państwo, że dziecko po ćwiczeniu jest poddenerwowane, pobudzone, chaotyczne- 

zmniejszcie intensywność, zmieńcie zadanie lub dodajcie więcej zadań z obszaru 

propriocepcji.  

Ćwiczenia: 

• PROPRIOCEPCJA 

1. Dziecko wchodzi do poszewki na kołdrę, przemieszcza się w niej, można dziecko 

przytrzymywać, żeby musiało przecisnąć się przez nasze ręce.  

2. Zawijamy dziecko w koc lub w kołdrę i mocno uciskamy całe ciało  

3. Kanapka - przyciskamy dziecko złożoną na 4 kołdrą, dziecko musi się wyczołgać spod 

ucisku. Powtarzamy 6 razy. 

4. Wskakiwanie i zaskakiwanie obunóż ze schodów na wysokość 2 piętra (jeśli jest taka 

możliwość) 

5. Robienie orła na podłodze 

6.Pływanie na sucho w pozycji na brzuchu 

7. Siłowanie się na ręce  

8. Taczki - trzymamy dziecko na wysokości ud. Dzieci ze słabym napięciem mięśni 

posturalnych robią taczki leżąc na jajowatej piłce rehabilitacyjnej 

9. Naśladowanie chodu różnych zwierząt: kaczka, żaba, pies, słoń, rak, pająk, wąż. Podczas 

naśladowania każdego ze zwierząt dziecko musi przenieść 8 przedmiotów w drugi kąt pokoju.  

10. Pchanie i ciągniecie różnych przedmiotów, np. zgrzewki wody 

11. Maszerowanie, bieg w miejscu, bieg z kopaniem w pośladki, unoszenie nóg do boku z 

ciężarkami na nogach 

12. Wymachy ramion, zataczanie kół ramionami, utrzymywanie wyprostowanych rąk, 

pajacyki z ciężarkami na nadgarstkach 

13. Przyjmowanie i jak najdłuższe utrzymywanie pozycji „bocian” i „jaskółka” z 

zamkniętymi oczami.  

14. Wyprosty- dziecko leży na brzuchu, ręce wyciągnięte do przodu, nogi złączone. Dziecko 

podnosi wyprostowane ręce i nogi, zgniata jednoczenie w obu dłoniach gazety i rzuca przed 

siebie. 

15. Wyprosty- dziecko leży na brzuchu, ręce wyciągnięte do przodu, nogi złączone. Dziecko 

podnosi wyprostowane ręce i nogi, utrzymuje tą pozycję najdłużej jak się da - można bić 

rekordy,  

16. Wyprosty- dziecko leży na brzuchu, ręce wyciągnięte do przodu, nogi złączone. Dziecko 

podnosi wyprostowane ręce i nogi- odbijanie balona zawieszonego na sznurku, trzymanego 

przez rodzica. 

17. Masaż i mocne dociskanie całego ciała- uciskamy ręce z dłońmi, nogi ze stopami, głowę, 

ramiona, plecy wzdłuż linii kręgosłupa. Uciskać możemy dłońmi, piłkami, poduchami, 

wałkami. 



18. Słoniowate, mocne podskoki  

19. Wyskoki z przysiadu 

20. Ściskanie różnych piłek (rehabilitacyjnych) - całymi dłońmi, palcami, poszczególnymi 

palcami z kciukiem  

PRZEDSIONEK 

1. Naleśnik- zawijamy dziecko w koc lub kołdrę. Dziecko musi się wyturlać. Powtarzamy 6 

razy 

2. Skakanie na piłce z uszami - dziecko musi w ten sposób przenieść 10 klocków na drugi 

koniec mieszkania  

3. Skakanie przez gumę  

4. Skakanie na trampolinie, pajacyki na trampolinie, zaskakiwanie z trampoliny na sygnał 

dźwiękowy, skakanie na trampolinie i łapankę piłki, skakanie na trampolinie z uderzaniem 

stopami o pupę. 

5. Kołyski na brzuchu i plecach 

6. Turlanie- dziecko leży na plecach, nogi złączone, ręce wyciągnięte nad głowę. W dłoniach 

dziecko trzyma przedmiot i cały czas na niego patrzy. Turlając się przenosi przedmiot na 

drugi koniec pokoju  

7. Kręcenie na obrotowym krześle - z rożnym odchyleniem głowy.(5 obrotów stop, 5 obrotów 

w drugą stronę stop). Robimy stop i pokazujemy obrazek, literę, cyfrę, wyraz, kolor- dziecko 

ma zadanie  udzielić odpowiedzi co jest na obrazku. 

8. Zaskakiwanie z łóżka na wyznaczone miejsca, np rozłożone kolorowe ubrania- skocz na 

żółty, czerwony, czarny itp. 

9. Dźwięk- ruch. Na określony sygnał dźwiękowy dziecko wykonuje konkretny ruch, np. jak 

klasnę to się turlasz a jak tupnę to skaczesz. Możemy dodawać coraz więcej sygnałów i 

ruchów ćwicząc przy okazji ćwiczymy pamięć. 

10. Turlamy dziecko na piłce rehabilitacyjnej w leżeniu na brzuchu i na plecach 

11. Huśtawka  

12. U młodszych ( lżejszych) dzieci samoloty na rękach rodzica - w leżeniu na brzuchu i na 

plecach  

13. Podrzucanie dziecka  

14. Turlanie przez nogi rodzica lub inne przeszkody 

15. Odbijanie stopami piłki w pozycji kołyski na plecach 

16. Bujanie w kocu 

DOTYK 

1. Zabawy w kiślu, piance do golenia, fasola, makaron, ciecierzyca- przesypywanie z 

pojemnika do pojemnika 

2. Zróbcie sami masę solną, gniotki, ciastolinę, glinę itp. 

3. Malowanie ciała dziecka pędzlami malarskimi o rożnej grubości włosia- zaczynamy 

najbardziej frapującym i twardym, przechodzimy do łaskoczącego i kończymy znów na 

najtwardszym 

4. Szukanie skarbów(zabawek, puzzli, itd.) w pudełku z surowym ryżem, makaronem, 

grochem, ciecierzycą. 

5. Oddzielanie grochu od ryżu  

6. Turlanie, pełzanie, chodzenie, leżenie po macie zrobionej z gąbek do zmywania, mycia, 

druciaków, guzików, szczotek, piłek, maskotek itd. ,co macie pod ręką 



7. Masażyki na plecach, twarzy, można zgadywać co namalowałam lub opowiadać wierszyk, 

np. Pisze pani na maszynie, idzie Pani na szpileczkach itd.. 

8. Masowanie ciała gąbkami, myjkami o rożnej fakturze  

9. Szczotkowanie dłoni i przedramion pędzlami, szczotkami 

10. Stymulacja wibracjami - urządzeniem do masażu, ostrożnie –obserwujemy dziecko! 

11. Rozpoznawanie dotykiem przedmiotów schowanych w pudełku, worku i określanie ich 

cech, wielkości, kształtu, koloru, 

12. Zgniatanie, darcie kawałków gazet 

13. Malowanie farbami dłońmi i stopami 

14. Ścieżki sensoryczne z materiałów, wycieraczek o różnych fakturach-chodzenie po nich 

bosymi stopami 

RÓWNOWAGA, KOORDYNACJA 

1. Zabawy z balonami, piłkami- odbijanie głową, rękami, paletką lub deską do krojenia 

trzymaną oburącz  

2. Rzuty do celu 

3. Chodzenie po zbudowanych wspólnie torach przeszkód  

4. Chodzenie po narysowanej linii, przyklejonej na podłodze taśmie malarskiej stopa za stopą, 

bokiem, do tyłu, z jednoczesnym skrętem głowy do boku 

5. Podrzucanie i łapanie piłki z utrudnieniami, np. klaśnięciem, wielokrotnym klaśnięciem, 

przysiadłem, obrotem. 

6. Tor przeszkód z pokonywaniem różnych wysokości i podłoży, np przejdź z łóżka na 

krzesło, z krzesła na zwiniętą miękką kołdrę a dalej na twardą wycieraczkę, następnie pod 

stołem, wrzuć maskotkę do pudełka, połóż maskotkę obok pudełka, za pudełko, przed itd.  

Uczymy przy okazji orientację przestrzenną. 

7. Zabawa w lustro- odzwierciedlanie póz i ułożenia ciała w przestrzeni. 

Zorganizujmy tzw. KĄCIK CISZY, z kartonu, koca. Chodzi o miejsce w którym dziecko 

będzie mogło odciąć się od nadmiaru bodźców, w którym będzie czuło się bezpiecznie i 

dobrze. Takie miejsce potrzebne jest by układ nerwowy mógł się wyciszyć i przetworzyć 

bodźce sensoryczne.  

Mądre bajki do słuchania – Kotałek Nieśmiałek:  

https://bit.ly/3aazaOt 

Strony internetowe w zakresie ćwiczeń ruchowych: 

#centrumsi #zostanwdomu  ćwiczenia dla dzieci wycieczka do zoo 

- Tuptaj, Maluszku – https://bit.ly/2vG0MvY 

-Tuptaj, Średniaczku – https://bit.ly/2WBZrSa 

-Tuptaj, Starszaku – https://bit.ly/2J5Zxth 

Zabawy muzyczno-ruchowe do piosenek:  

 Zatańcz ze mną – https://bit.ly/33F8Big 

Maszynista Zuch – https://bit.ly/3bc9AJ4 

 Z Wiosną – https://bit.ly/3drde3Z 

 

 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3aazaOt%3Ffbclid%3DIwAR3DQ9i_HGp03S4093YGsnTFKJNobCw0iGG7y8rY-uyJ5XOuuIXcqMiWr5U&h=AT1tJr8RundiGwAdHR3IelKITqt_GJkD1pBDVFfviNw88NTvrcPHC45KCEIPl5fsewXjf5Cb8VBcr72OCTkF81wERHzaNUwjg4rwBaR4pqRc7pR_v-CCd6B1l_zgya7zgBAW1Hriym-JVmi74kUMGnQ53kn47nchTtqfy5FKS-aJ9ZxnrUWXUqt7sRohO9FJHEJF9jbsgcpH7pwTykIh0FwcRhxb8g-Xko3C2NUFfrBo9ngG00u7RgcsXRITYtrlwCxv5serM8XCmRuAvWksAZpHrgvI4lkBhXvaPsnG2x-PRZWI6eG1nNPQfv8pRVoBBUV9MYiCL9BanbcOhzK2mXpbXquD2IaCTbaby1n2hnnnY4wpJUdV4b2VZtnUkno6O3pvM53N7oQEk_uiQdG0VN99vgDMSsXeOtWxCpz4SNispS_CM9H2igT3uAewrWiCFxvtok49wQGoO5_RndBjBhmuizFyZHgFt5V0IgKLdM7ZqqdBtfJavlV5iFCTzYUQ4f4Z4NhlFBGq7YDStjMCyAGQAT5Ye4_kxsC4aMzhAc-XpCX20h5kYCM_qCFndXm3P61FViOYE4RPcUOpmlyjC-XMH8GDHJjc4ij9onMpl5X9rdeL9FbBaqjGBYJGZM0
https://www.facebook.com/hashtag/centrumsi?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARATIkVCubqgmmdbro5k50g0_9EqJKNwEOkFZe9DR-b9a6kl1qSqqdh-kZkSXDha8qf6ZAYmznAtXBwnai3G4-kmCk1MYX8nPJkYJCVU_wRg8yCbbLTvnGdJiF3Pemp53lCNED2m0rPBqvvh1AP-KJveR3xkLVpayGvnxb3bxE-GTdZ_vBtyEiyMlrvNZjuJfi6PP578FTO1rqilSvPfvXDr3LtNoMsXjC90wmwqEwk0BABeFfQLCcCFmuo4XxyPZ36CjNquSKvKWozSqDe4ZZoASxZky0qcGu7hJoTNisXRszZ3F4xZ8TEpoJKsyhmSRpB9kGU4mbo1rFnPvRIALWoWeA&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/zostanwdomu?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARATIkVCubqgmmdbro5k50g0_9EqJKNwEOkFZe9DR-b9a6kl1qSqqdh-kZkSXDha8qf6ZAYmznAtXBwnai3G4-kmCk1MYX8nPJkYJCVU_wRg8yCbbLTvnGdJiF3Pemp53lCNED2m0rPBqvvh1AP-KJveR3xkLVpayGvnxb3bxE-GTdZ_vBtyEiyMlrvNZjuJfi6PP578FTO1rqilSvPfvXDr3LtNoMsXjC90wmwqEwk0BABeFfQLCcCFmuo4XxyPZ36CjNquSKvKWozSqDe4ZZoASxZky0qcGu7hJoTNisXRszZ3F4xZ8TEpoJKsyhmSRpB9kGU4mbo1rFnPvRIALWoWeA&__tn__=%2ANK-R
https://bit.ly/2vG0MvY?fbclid=IwAR0iuRfkFfk1nnGyrjUGNC8-bbdu1FqKKVmwkDYTPhu7ZO1TCYOeuNLiWk0
https://bit.ly/2WBZrSa?fbclid=IwAR0foTkL4qU3tXtuWKYLsRx9yQlmKGnAPyZlhZdCAWRA3iMnJKOx2Jtt0QA
https://bit.ly/2J5Zxth?fbclid=IwAR1ZcoSeBp9qW08q4GdvbRarvmk0ZX1ovRGQUuWo3lAJ2TxWs5mFm263jvk
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F33F8Big%3Ffbclid%3DIwAR0aw0mDGYnCKP8PAn-UIJgeDiIHYkLro4CV1MTO55Fwy1ljwjgBL75JcHo&h=AT0wxJbuKK4VrmH3NAJCW6YSrMwp8b5L92YoLby7j-t8cn0e-qhWej5H77oICXU2R-4oOZLBs4YsxKtU7YpPe9trTctQSu0x4Zy1UjaiRw-oslYWb6Jv6VaIMH_6xlwB71qERuogD7wAYk_V2aXy8oXDx-NeM46CFiv41cIqDUmvxC3EnvQPpMwgcNIgpb3UNMi26KceZrroVj9HfOCfhpuD4nhZ5QK0W2HbmzFxg3iQjT6SEP10o_5JiNuQT44a_g7Fgo0Ysdnzk4lu0tdHm6hCN7dYaVSA8bhsUTVz5q3avjbxn1lyzI6v9CCjZcemA4futKNjzp0rmgWyaQ45MIiOIeKBq4rGL00wWzqSRiMFqdjDjgxAvd27IfBqyxw6WHxlGBib9W_wfrUqESYQkmkhhmXjhittv8FKTuO7By4unb3DhUR-paZlAhhjeHwrzIaBWy2b4Z46GZq4IyIamR4RO19qOflPnpnZQRhRyGIcncknsukEg5dsnVtDTaP8C6hEQbpK_YnOfohQf8qgeOD2_rJ1kqInQjugFO4OKI5DioduRisurCKv-IePNMIUeCREGu6FNhNuXRmUClVdofWygdBLvH7IdkgbJIcwuqUO-TyGB6A0rcN1gKlCQT4
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3bc9AJ4%3Ffbclid%3DIwAR2FY6YUx9QH0HwnBEHVWQ4xIHvN18WwPLev_nj365pyVB3ewX1VD-l_dyk&h=AT3CMBOyrLVxeH8vv3ol9Z6VM__-Tfo3aQUWjVjFgkyhgQ5a5qhV1shicME_fHfnpgotoytSC7nUoXlniB3RayL5WIntroKofaSXVipsyByoCNgoO71phpbLZVvS1SgFHVPx5TtCJi__E8udF8tDlrbCGyduSBQT2VIdFEK6DZRdymNK2bGzqOUEA2ZnVGyvYfZj9-koMzstzX-ads3FOZ1Tcc6ni9dVA04Lo56zvwG_yXoSzN-QBO5QsB9kpK-uV2aglBgoE5ugj4Hh-Gf1C5Xv6omlx11cs8WiSrqO7AulwW7NUoSayGj8CG78Iy2C4PG1yFEMQdZEkg_fECsg2n0PfNDrsVlt79WVKQ5UCo9YJbksO-a_32wkwDooc-P7lUdfg-VYAIcsFzView1NAoStYlU_49FJ5psHCzW2B4IR5g5RL76zZoRVYlWIXweJgJyISlXvG-il8YZJbUu5JvNKGHU9cNxVEjWFR25LnxIPevhnQqkg8g0LbVrGjfN5wvyCeKGatg8qBqLQjfExOBWw9UbaG7_2HOaIrZEsdNgoG_ZPpsILVJWY2_P3BEPLl3jZ08qpcfD2dtrUMb27yK6Lm4WWPljEQ1ZECHl-2MUCQqNuKuyNoI-Hlfud4LI
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3drde3Z%3Ffbclid%3DIwAR2j96zLWCUWB2rP5Uscx5bzW6Fc7RjT34fdgWKjowMGIdrlTXn7uq4Oyf0&h=AT08uKl3ugGZ5BGMDYx2TLYkxOjFwA3dbYcUyxktBgrTeCW8uIbrnobHOZRN-6NpP7kRqc6VfG9Gtp2Tpz0IkeLzWj6_VSEqrQz6PAYoGO388km7S-TuEgFiVzRDT_kzWgrFP1Sq2CFDJ_0q7cG3R9EsqrkmK0El3YtEYHNNLPsY8fWVZxngZYfDGY5oosYt99Fhve_iAXNAt8ZdTQyD1N5NeKxsQ2u4I7Bc1Eaa-qhrfFobdH679loOEVaN4LiqVLX9O4GZh2Ui4_2BstTigWwp74hp5eUeFcxY_iFZdDLya3PhMb7-2wGknVJ4-AtBAPTYER0OhW6MUHk0uXGvfi8ng0m9wWZUAUxAzs7DHKKs-DHMA2zTSUOfTfrIy3Kbkz4-DMo-SQ5HTAd6eNodes2l-yVb611_9Wk2oLh4O1NY9g0Z5cDPNbuQpmDphA9j1BmzZIovv-RobIx7GKRxmQ6qBvlLgTsisAAjg0VatTfCNHuOeKqWOa8c9tzWiGlQKUCrpMbLRxVnVrVgOxSNSEEG70WFhImy-CrkZKhFrKcldBSFDC_-A5sn1dn_5nKZAlL6PD1hVn5eASSZDWLf21QnG0sgHE0LVBR2zONgjz_IBFzXwMWHveNga7Gq7HY


Strony internetowe do wykorzystania w zakresie grafomotoryki; 

Zachęcajmy dzieci do wykonywania wszelkich prac plastycznych, wycinania, lepienia, 

wydzierania. 

1. https://zaczarowanemotylki.pl/jak-zachecic-dziecko-do-ryso…/ 

2. https://eduzabawy.com/materialy-tematyczne…/…/karty-pracyw1/ 

3. https://eduzabawy.com/nauka-pisania-do-drukowania/ 

4. https://eduzabawy.com/karty_pracy/grafomotoryka/ 

inne strony: 

1. Lulek.tv 

4.Darmowe gry i zabawy dla dzieci online 

5. Pisupisu.pl 

6. MiniMini plus 

7. Darmowe malowanki online 

 

Pamiętajmy też jak zły wpływ na nasze dzieci mają bodźce audiowizualne- silnie pobudzają i 

przestymulowują dlatego ograniczajmy ich ilość.  

 

 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fzaczarowanemotylki.pl%2Fjak-zachecic-dziecko-do-rysowania%2F%3Ffbclid%3DIwAR1SN6nuvS1ABnwcQskhnDuulKKBQuj5l_8GkOZYh_ZTxzoXSushsK94zhw&h=AT0XmTjo4bhKzsSRlEdisw9xhbbomspe2ufgj_j7CuMTzF2MK7I49iTfufcQGLP6Qv2TljDdGARsWHvO4GxKlMOVTjZ7_NVQS1AReqpbQXtfVRMeu2IZQHyl7EwpVtHWScxXRQ3Pro5X9P_xXlmqdWHBd2v6m_DzTa3_mPqNMSuvCZtO5v8jChCKebGBXE2Wf-55ywxpdTVGi1TqxQQTxddZmHv9tVwxvXVi0bLoM6Aq9W6eROe15wEwgQF39792Vkq0DoGKYK8LrOFqVQRJ3AlQSI13O6lYHwCXIoy1ALhxm7h_1Qa41ELVwuX-s1XaKOKiIlao76gs0zAgyah14_PUMh3wuGQRIw5Dv6nYAVT5O5IjOdw44QUuG3rnXyt_RF-M98cGWwObbCB7xNq36t-BVFrZuHzInUPtlSLXm-ZS0BbQVB-KAeZMEUpccZ9cdNZ87RzBGY71jekJ5RDi250d_BpgtKsjaSD0GsmYG6D4IplZ1Am273XtcfXfof3v1n-lhOK0dx9mLE_8zwW-iQWpvn6QfAbveu0Ga-9LVGLzFa7e1TY36WyTPOlK3qj2kE4e4-oL15Cm_ZkJBTIya-C-jutwvotCG4neU1-7vzQGsmRgOkMza8k8juqV-TmsMfbr
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Feduzabawy.com%2Fmaterialy-tematyczne-do-druku%2Fkwiecien%2Fwielkanoc%2Fkarty-pracyw1%2F%3Ffbclid%3DIwAR194MMHlJaAM5jBfCeuRbLW83hzIypM3UTvn7UsDguzFWdHriNAXDS1cNw&h=AT0QywjFGnhOISU7IKTG4jUknGIUwMwq4eHhDrmrfWoFynng43e0dw4s2IvAVT5KnJLsjMgaszKdpV6cQarL2Y5r-3jpTFSczArtuzry1GH8DOIFVAm27CnUuXLOE_D9kSv-WZm_sg6r5Bsd7-VmlGyjZVx1x26K4hNOkh478NMZ1mkm_b9iDkVV5sYCEnB_WWWtmN8ArZJRmyc4JsEu2mbkPNaTmZAvTKt0xhaFX0226Z_GWbbRrWCAmhoj3dFAFwqzEYTqGSKzsret_r_bZ8kxrFSrswIyOsOx7-WCXQYmNgptjKCuYRXBvjup8Jyk-7KK7m3x7wYCxX3u6aUICQXV4Chv-MbkXdrNekIZcXUU42v8Zq8qL18TxQRUTEdZZOL5obv_oHi_aMHT_LRRA1qFq-PoQWFLSkiXF3gDEcOLJOLvHfmLSBq3enV5vaUC_6663xvTAz-Nbqc2ykxZem2-j5Rlj0M5q_og3BVZHstDnbORFxE2IWUhBEiXUN1NXfVr38cTK7fFqM1nSLNAdO5fICkRyeEFJpZTWkBDD7otmOEAsHdD8G0oTKX_6XENiM7IgDCrSLxk7o7pCz8DbMALugAJFVzuw38LzUW5-dL0qtXCC8vTVqi7A_rl1I6h1qOBwA
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