
Ćwiczenia dla dzieci wspomagające integrację sensoryczną,  
które można wykonać w domu z rodzicem 

 
Integracja sensoryczna potocznie używany skrót –SI (Sensory integration) to inaczej 

zdolność do rozumienia i porządkowania bodźców i informacji dostarczanych z otoczenia i z 

własnego ciała poprzez zmysły. Umiejętność ta pozwala dziecku zrozumieć, jak funkcjonuje 

otaczający je świat i nadaje sens nieustannie docierającym zewsząd bodźcom. Metoda 

integracji sensorycznej została stworzona przez amerykańską psycholog i terapeutę Jean 

Ayres w latach sześćdziesiątych ubiegłego wieku.  

 Należy też pamiętać, że nie wszystkie ćwiczenia będą właściwe dla dziecka. Każdy z nas 

jest inny i tak samo mamy różne potrzeby czy dysfunkcje. Także w zakresie zaburzeń 

integracji sensorycznej mogą być różne kombinacje i rodzaje w obrębie jednego lub kilku 

zmysłów, niektóre dzieci miewają utrudnione funkcjonowanie. Należy bardzo uważać i 

słuchać potrzeb dziecka np. nie chce się huśtać to nie zmuszajmy, bo ono tego nie potrzebuje 

w tym momencie lub wcale, takimi działaniami można zupełnie nieświadomie 

przestymulować dziecko. Dlatego, ważna jest obserwacja dziecka, jeśli mamy podejrzenia i 

pewne zachowania naszej pociechy stają się bardzo uciążliwe, to warto udać się do 

specjalisty, który doradzi, jak ćwiczyć z dzieckiem w domu, bądź zaproponuje terapię. 

Jeżeli proces integracji sensorycznej jest zaburzony, mogą pojawić się np. problemy z nauką, 

zachowaniem, koncentracją, czy koordynacją.  

 

 



 
Kilka propozycji zabaw z dzieckiem, które odczuje na “własnej skórze” oddziaływania różnych 

bodźców, jak również wpłynie na pogłębienie relacji z rodzicem. 

W zakresie układu dotykowego: 

 „Zawijanie naleśnika ”: 

ciasno zroluj dziecko w koc, bawiąc się w smarowanie i zawijanie naleśnika. 

 Wspólne gotowanie: 

stwarzaj dziecku jak najwięcej okazji do wspólnego gotowania, mieszania, ugniatania 

różnego rodzaju ciast. 

 Degustacja: 

zachęcaj dziecko do próbowania nowych potraw, o różnych smakach i konsystencji. 

 Malowanie dłońmi, stopami: 

farbę przeznaczoną do malowania palcami możesz zmieszać z innymi materiałami, np. 

kaszą, piaskiem, ryżem itp. Stwórzcie też własną „farbę” z kisielu, galaretki czy pianki 

do golenia. 

 „Dotykowe pudełko”: 

weź pudełko po butach lub poszewkę na poduszkę, umieść w środku różne 

przedmioty, po czym poproś dziecko, by wkładając rękę do pudełka spróbowało 

zgadnąć, jakiego przedmiotu dotyka. 

 Zabawa w kąpieli: 

zachęcaj dziecko do używania podczas kąpieli różnych rodzajów gąbek, mydeł i 

ręczników. Zaproponuj maluchowi myjki o różnych fakturach, gąbki o odmiennych 

kształtach, możesz też dodać do kąpieli odrobinę krochmalu z mąki ziemniaczanej. 

W zakresie układu przedsionkowego (odpowiedzialnego m.in. za ruch i równowagę, napięcie 

mięśniowe, koordynację): 

 Zabawy na piłce typu ball: 

wspólne zabawy na dużej nadmuchiwanej piłce, na której maluch będzie mógł usiąść i 

skakać. 

 Tory z przeszkód: 

stwórzcie wspólnie tor przeszkód, taki który będzie wymagał od dziecka pełzania, 

skakania, wspinania, turlania, celowania itp. 

 Huśtanie: 

bujajcie się razem na różnego rodzaju huśtawkach (podwieszanych, wahadłowych, 

wiszących oponach). 

 Zabawy ruchowe typu: turlanie, pełzanie: 

turlajcie się, pełzajcie razem na kocyku, dywanie a latem na trawie. 

 Berek: 

przypomnij sobie zabawę w berka; ścigajcie się, rozegrajcie mecz piłki nożnej czy 

koszykówki. 

 Skakanie: 



zachęcaj dziecko do zeskakiwania z niewielkiego podwyższenia (np. pierwszego 

stopnia schodów), wskakiwania na oznaczone pole, grę w klasy, zabawę skakanką. 

 Bujanie w kocyku: 

maluch kładzie się na rozłożonym dużym kocu, a dwie dorosłe osoby delikatnie bujają 

go na boki. 

W zakresie układu proprioceptywnego (tzw. czucia głębokiego, dostarczanie wrażeń z mięśni i 

stawów): 

 Siłowanie: 

usiądź na podłodze i powiedz dziecku „Spotkałeś na swojej drodze ogromny kamień, 

spróbuj go przepchnąć”. Pozwól też dziecku pchać wózek z zakupami czy spacerówkę. 

 Machanie i odbijanie: 

zachęcaj dziecko do zabawy rakietą tenisową, do badmintona, czy odbijanie balonem 

lub piłką. 

 Nalewanie i przesypywanie: 

pozwól dziecku na eksperymenty, niech przelewa płyny z kubeczka do kubeczka, przez 

lejek, a łyżeczką przesypuje drobne materiały (ryż, kaszę) do pojemników różnej 

wielkości i kształtu. Na tacy możemy nasypać mąkę , ryż czy kaszę i pozwolić dziecku 

dotykać, rysować paluszkami, lub w misce także stópkami Może być nieco więcej 

sprzątania, ale zabawa i doznania dla dziecka są nieocenione! 

Należy pamiętać aby: 

 każdy rodzaj ruchu, zabawy ruchowej musi być przez dziecko akceptowany;  

 nie forsować „na siłę” ruchu, który wywołuje u dziecka wyraźny niepokój; 

 stopniować intensywność zabaw ruchowych;  

 obserwować stan pobudzenia dziecka i dostosować do niego tempo aktywności 

ruchowej; 

 aktywności stosować naprzemiennie np. najpierw stymulacja ruchowa, potem 

dotykowa i proprioceptywna;  

 jeśli pojawią się niepokojące zachowania u dziecka – przerwać zabawy, ćwiczenia i 

skonsultować się z terapeutą;  

 kontrolować sytuację wokół dziecka pod kątem nadmiernej ilości stymulacji 

sensorycznej: słuchowej, wzrokowej( tv, komputer), dotykowej, węchowej;  

 kontrować dietę dziecka, być może jego zachowanie wynika z nietolerancji 

pokarmowej np. glutenu, alergii pokarmowych, nadmiaru słodyczy;  

 zawsze można skontaktować się z terapeutą. 
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