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INTEGRACJA SENSORYCZNA- ĆWICZENIA DOMOWE  
 

Poniższe ćwiczenia mają charakter łagodnej stymulacji, są możliwe do wykonania w 

warunkach domowych, bez specjalistycznego sprzętu. Należy je wykonywać w formie 

zabawowej, z uwzględnieniem preferencji dziecka. 

 

Usprawnianie układu dotykowego: 

 dotykanie dłoni i przedramion materiałami o różnej fakturze. Na początku dziecko 

ustala swoje preferencje; 

 wkładanie rąk i nóg do kosza wypełnionego piłeczkami (kulkami, pomponami); 

 szukanie drobnych, ukrytych przedmiotów w pojemniku wypełnionym kasztanami, 

piłeczkami, makaronem, grochem; 

 wyklejanie z plasteliny, ciastoliny leżącej ósemki; 

 dotykanie poszczególnymi palcami materiałów o różnych fakturach; 

 różnicowanie szczypania, drapania, oklepywania, opukiwania, łaskotania; 

 stymulacja termiczna- stosowanie na przemian ciepłych i zimnych kompresów 

żelowych lub butelek wypełnionych ciepłą i chłodną wodą  na dłonie, stopy, stawy; 

 smarowanie dłoni i innych części ciała pianką do golenia; 

 kreślenie na plecach dziecka znaków, cyfr, liter. Najpierw dziecko wskazuje 

odpowiedź , mając wzory znaków przed sobą, później samodzielnie odtwarza rysunek 

na dużym arkuszu papieru; 

 wskazywanie miejsca dotyku bez udziału wzroku (wierzch dłoni, palców, 

przedramienia); 

 rozpoznawanie rodzaju faktury bez udziału wzroku (pocieranie dłoni, przedramienia, 

stopy dziecka różnymi fakturami, dziecko wskazuje użytą fakturę); 

 domina dotykowe- dobieranie w pary figur o tej samej fakturze, bez kontroli wzroku; 

 rozpoznawanie umieszczonych w woreczku drobnych przedmiotów codziennego 

użytku, później figur lub liter, bez kontroli wzroku; 

 robienie kul z papieru o różnej fakturze (folia, papier śniadaniowy, gazeta), rzucanie 

nimi do celu; 

 rysowanie na tackach wypełnionych materiałami o różnej strukturze, np. piaskiem, 

kaszą.  

 

Ćwiczenia dla dzieci z obniżonym poziomem graficznym: 

 krążenie ramionami z boku: ręce wyciągnięte w bok na wysokości ramion, 

wyprostowane w łokciach i nadgarstkach, wykonują 5 kółek małych, następnie 

5  średnich i 10 dużych. Kółka po obu stronach powinny mieć równą wielkość  staranny 

kształt, a wykonanie wolne i płynne, bez gwałtownych przyspieszeń. Krótki 

odpoczynek. Odwrócić dłonie ku górze i zmienić kolejność i ilość wykonywanych 

obrotów: 5 dużych, 5 średnich, 10 małych. Jeśli pierwszą serię dziecko wykonywało ku 

przodowi, w drugiej krąży ramionami do tyłu i odwrotnie. Stopniowo wydłużamy serie- 

do 20 kółek każdego rodzaju; 

 mocne zaciskanie dłoni: dziecko zaciska dłonie w pięści, ale kciuki pozostają na 

zewnątrz. Następnie rozluźnia dłonie, z pełnym wyprostem palców i ich swobodnym 

rozłożeniem. 10 powtórek, silnie, powoli. Ćwiczenie to pomaga wzmocnić chwyt, 

poprawić napięcie mięśniowe po obu stronach; 
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 obroty ramion do przodu: przebieg ćwiczenia jak w punkcie 1, ale koła kreślone są przed 

sobą  a koła wielkie mają się przecinać w linii środkowej ciała. Ważne, by 

wyprostowane ręce utrzymywały się na linii barków, nie opadały; 

 pływanie na sucho: wykonywanie rękoma ruchów, jak przy pływaniu crowlem, 

a  następnie jak w stylu grzbietowym. Po 10 wzorców każdego rodzaju. Ruchy wolne. 

Z czasem do crowla można dołączyć odpowiednie oddychanie; 

 przeciwstawność palca wskazującego i środkowego względem kciuka (wzmacnianie 

chwytu pisarskiego): dziecko silnie przyciska do siebie trzy wyżej wymienione palce, 

odlicza do 3, rozluźnia z szerokim rozpostarciem dłoni. 10 powtórek; 

 ćwiczenia uzupełniające: 

o taczka: dziecko chodzi na rękach, podtrzymywane pod kolanami przez rodzica; 

o pompki: gdy są dla dziecka za trudne można wykonywać opady na ręce na 

ścianę     w  pozycji stojącej i odpychanie od ściany; 

o spacery palcami po stole: w różnych ich zestawieniach, np. wskazujący 

i  serdeczny, kciuk i mały ; 

o rozłożone dłonie leżą na stole, dziecko unosi wymieniony palec w obu rękach 

równocześnie; 

o przypinanie i zdejmowanie klipsów bieliźnanych, np. na brzegu pudełka, 

z  przeciwstawnością kciuka wobec palca wskazującego i środkowego; 

o przesuwanie korali po labiryncie;  

o przesuwanie wykonanych przez dziecko papierowych kulek strumieniem 

powietrza ze ściskanej gumowej gruszki (np. dla niemowląt); 

o teatrzyki kukiełkowe nakładanymi na poszczególne palce pacynkami (dostępne 

np. w IKEA lub samodzielnie wykonane), ukłony, wyścigi itp.  

Korekcja i ćwiczenia chwytu pisarskiego: 

 przypinanie do sznura i do brzegu pudełka klamerek od bielizny; 

 przenoszenie drobnych przedmiotów za pomocą szczypiec o różnym stopniu 

sprężystości; 

 ćwiczenia za pomocą wzornika pisma (z sygnałem dźwiękowym); 

 używanie trójkątnych i ergonomicznych nasadek na ołówki i długopisy; 

 używanie maty antypoślizgowej w celu stabilizacji na blacie stolika kartki lub zeszytu. 
 

Ćwiczenia propriocepcji (czucia głębokiego): 

 przenoszenie butelek o różnej wadze (wypełnionych wodą, piaskiem), ustawianie ich 

na różnej wysokości;  

 przepychanie, turlanie cięższych przedmiotów; 

 zabawy z kocem: ciąganie w kocu, zawijanie (ściśle) –naleśnik; 

 przeciąganie liny; 

 chodzenie z obciążonym plecakiem; 

 chodzenie gołą stopą po powierzchniach o różnej strukturze; 

 wieszanie na drążku; 

 zakręcanie, odkręcanie butelek, słoików; 

 wyciskanie gąbki, tkaniny; 

  ugniatanie, wałkowanie ciasta, mas plastycznych. 
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Ćwiczenia normalizujące układ przedsionkowy i proprioceptywny: 

 turlanie się, toczenie się - po podłodze, różnych fakturach, zawijanie dziecka 

w  sprężysty materiał np. karimatę ,w różnych kierunkach, po niestabilnej powierzchni 

(np. nie do końca napompowanym materacu); 

 obroty na krześle obrotowym (zaczynamy od 2,3 obrotów w jedną stronę, zatrzymujemy 

fotel i obracamy w przeciwną stronę); 

 huśtanie się na platformie w klęku, siadzie skrzyżnym, leżeniu na plecach i brzuchu; 

 ślizganie na małym materacyku wypełnionym np. grochem (może być poszewka na 

małą poduszkę)- dziecko w leżeniu na brzuchu odpycha się rękami od podłoża albo 

rodzic ciągnie dziecko na materacyku lub za ręce; 

 w leżeniu na brzuchu: masaż pleców, rąk, nóg dziecka piłkami o różnym stopniu 

sprężystości i zróżnicowanej fakturze, ruchem turlania i sprężynowania; 

 naleśnik: zawijanie dziecka w koc, folię z pęcherzykami, karimatę (głowa zawsze na 

zewnątrz), następnie dociskanie pleców, pośladków, rąk, nóg; 

 podskoki, obroty, kontrolowane upadki na materacu lub innej sprężynującej 

powierzchni; 

 zabawy w przepychanie i siłowanie się: dziecko i rodzic stykają się plecami, nogami, 

ramionami, dłońmi;  

 w leżeniu na plecach dociskanie kolan do klatki piersiowej; 

 chodzenie na miniszczdłach (tzw. kubki); 

 w leżeniu na plecach: toczenie po ścianie stopami różnych rodzajów piłek (plażowa, 

wypełniona pluszem i.tp); 

 w leżeniu na plecach: przenoszenie za głowę piłki lub woreczków utrzymywanych 

między nogami; 

 przeciąganie liny. 

 

Ćwiczenia koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz motoryki gałek ocznych: 

 chodzenie po wyznaczonym torze (np. liną, taśmą malarską, narysowanym kredą); 

 jeżdżenie po torze (na deskorolce, rowerem); 

 prowadzenie taczki, wózka, samochodu po wyznaczonych linią szlakach;   

 rysowanie leniwych ósemek na dużej powierzchni (karton zawieszony na ścianie); 

 naśladowanie ruchów;  

 wodzenie za światłem (latarki punktowej na ścianie lub płomieniem zapalniczki) 

w  zaciemnionym pomieszczeniu; 

 przyciąganie przedmiotów o różnej wadze zaczepionych do linki pod kontrolą wzroku; 

 rysowanie patykiem po wzorze na piasku lub na arkuszu papieru położonego na 

podłodze lub przyczepionego do ściany; 

 turlanie się połączone z fiksowaniem wzroku na przedmiocie ruchomym lub 

nieruchomym; 

 rzucanie do celu (piłki lub przedmiotów o różnym ciężarze). 
 

Stymulacja funkcji wzrokowych: 

 rysowanie wzrokiem (nosem) lekkim, płynnym ruchem różnych figur: spiral, okręgów, 

krzyżyków, iksów, kwadratów, trójkątów, ósemek, i.tp. (można wykorzystać wzory z 

Przygotowanie do nauki pisania. Ćwiczenia grafomotoryczne według Hany Tymichovej, 

Marta Bogdanowicz, wydawnictwo Harmonia); 
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 zabawy z szybkim mruganiem- liczenie za pomocą mrugnięć drobnych elementów (np. 

na obrazkach, koraliki na liczydle; 

 obserwowanie przesypującego się piasku w klepsydrze; 

 śledzenie przedmiotów w ruchu; 

 łapanie piłeczki do kubka, siatki na motyle; 

 przerzucanie woreczków z ręki do ręki; 

 rysowanie synchroniczne (oburącz); 

 obserwowanie z nieruchomą głową punktów świetlnych, wzorów rysowanych na 

ścianie laserem, latarką (w ciemnym pomieszczeniu, na gładkiej ścianie); 

 płynne skręcanie całego ciała w prawo i lewo, na stojąco; 

 wodzenie palcem po rysunku z kontrolą wzrokową (np. Przygotowanie do nauki 

pisania…) 
 

Stymulacja funkcji słuchowych: 

 uderzanie pałeczką o przedmioty z metalu, drewna, szkła; 

 dzwonienie kluczami; 

 gniecenie kilku rodzajów papieru (folii aluminiowej, bibuły, pergaminu); 

 przesypywanie żwirku, piasku, szklanych kulek, muszelek, ryżu w tubie z kartonu; 

 rozpoznawanie osób po głosie; 

 potrząsanie metalową puszką z różnymi materiałami sypkimi, odgadywanie, co jest w 

środku; 

 naśladowanie różnych odgłosów i głosów; 

 wyłapywanie dźwięków otoczenia w ciszy, nazywanie ich; 

 ćwiczenia z wykorzystaniem kart i płyty CD Dźwięki naszego otoczenia, wyd. 

Harmonia, ewentualnie z wykorzystaniem odgłosów np. z Youtube. 
 

 

Rozwijanie ogólnej koordynacji ruchowej i sekwencyjności: 

 czołganie po podłodze w przód i w tył, chód kraba; 

 toczenie się po podłodze w różnych kierunkach (ręce ułożone wzdłuż ciała); 

 rzuty do celu podczas skoków po sprężynującym podłożu; 

 skoki obunóż w worku; 

 trafianie do celu, z użyciem np. kija hokejowego; 

 łapanie w siatkę na motyle banki mydlanych, rozbijanie baniek rakietką, odbijanie 

rakietką piłeczek; 

 toczenie piłki po torze zrobionym np. z taśmy malarskiej; 

 jazda na deskorolce w siadzie, odpychanie się oburącz; 

 zabawy z szarfami w obu rękach. 
 

 
 

 

Opracowane w oparciu o Terapia integracji sensorycznej (zeszyt 1 i zeszyt 2) , Bożena 

Odowska-Szlachcic, wyd.Harmonia 


