
 

 

 Pieczenie ciasta – pozwólmy dzieciom mierzyć, przeliczać,  wąchać, 
dotykać,  wsypywać, mieszać a jeśli jest możliwość także zagniatać. Nastawić 
zegarek na określoną ilość czasu z oznaczeniem od której do której godziny. 
Wykorzystujmy naturalną ciekawość dziecka. 

🧦   Pranie- segregowanie ubrań  kolorami ,wyciąganie z miski, wieszanie, 
potem składanie suchych ubrań. 

🧽    Mycie naczyń- ruch gąbką w ręku  po talerzu to dobre ćwiczenie 
motoryczne, koordynacji ruchowej, doznań czuciowych. 

   Wycieranie kurzy - dajmy czystą szmatkę, niech dziecko nas naśladuje, 
bądź pod kontrolą robi to samo. 

  🧔    Układanie  na półkach kaszy , mąki itp. Niech dziecko patrzy , poznaje, 
dotyka, ustawia , segreguje:   „ Tu stoją  mąki, tu kasze, tu zioła itp.” 

    Układanie zabawek  w pokoju, segregowanie ich, ustawianie na pólkach:” 
Tu książki, tu gry , tu klocki, (rozdzielanie różnych klocków) samochody…itp.” 
Uczą porządkowania świata. 

Ponadto proponujemy zabawy z rzeczami, które znajdziemy w domu: 

Zabawy z mąką ( uwaga - nie wszystkie dzieci mogą bawić się pylącymi 
strukturami) 

 wysypujemy mąkę na talerzyk, stolik - piszemy literki, sylaby, wyrazy, 

 mieszanie mąki z grochem, ryżem - rozdzielanie do osobnych miseczek, 
wybieranie szczypcami ( np. od makaronu), paluszkami itp., 

  wrzucamy do ryżu grubszy makaron, kuleczki i tu: wyszukiwanie, 
wyciąganie (dotyk, spostrzeganie, koordynacja, segregowanie, 
percepcje słuchowa - w zależności od struktury i dźwięku)  

Zabawy słuchowe: 

 wsypujemy ryż, groch, koraliki, drobne klocki, inne struktury do  
pudełeczek po jajku z niespodzianką, puszkach po coca coli, innych 
plastikowych pudełeczkach. Poznajemy dźwięki, bawimy się, 
potrząsamy, pytamy: „A teraz który dźwięk?”. Przedstawiamy 
sekwencje dźwieków (ryż, kuleczki, styropian) - „Powiedz, co było po 
kolei. Zrób tak jak ja.” 

 minuta ciszy - wysłuchujemy odgłosów z zewnątrz, indentyfikujemy je, 
nazywamy, opowiadamy skąd pochodzą, z czym są związane, czy 
naturalne (ptaki, wiatr) czy mechaniczne (zamykanie drzwi, 
samochód), itp. 



  naśladujemy odgłosy, bawimy się, uczymy się odgłosów.” A jak 
robi…..” 

 wystukujemy rytmy ( wyklaskując, na bębenku, na stole, dziecku na 
plecacach) od prostych do trudniejszych, dziecko powtarza, potem 
dziecko podaje, my powtarzamy , np.: 

                       

 *    ** 

    *  **  *  ** 

    **  ** 

**  **  **  ** 

 słuchanie piosenek dziecięcych, śpiewanie z dzieckiem, dołączanie 
„własnych instrumentów”  (klaszczące ręce, zrobione samodzielnie  
instrumentu dźwiękowe i inne przez nas posiadane). 

 

Inne zabawy integrujące rodzinę 😊 

  Czytanie bajek, książek  na głos przez Mamę, Tatę ( relacja, ćwiczenie 
słuchowe, poszerzanie słownictwa itp.- można zadać pytanie do przeczytanego 
tekstu, odkryć najważniejsze motywy) 

📸    Oglądanie rodzinnych fotografii ( dostrzeganie szczegółów, 
umiejscawianie w czasie i przestrzeni - ile lat temu? kiedy? gdzie?, zapisywanie 
dat,  ćwiczenia związków przyczynowo - skutkowych, budowanie zdań,  mowa 
opowieściowa, poznawanie historii ,kontekstów) 

  Gry planszowe – wszelkie😊 

    Gra w kółko i krzyżyk 

  Gra w statki 

🏙      Gra w państwa i miasta 

  Gra w skojarzenia – z czym kojarzy Ci się … ( wszystko zależy od naszej 
pomysłowości) 

  Zamiana ról - naśladuj tatę gdy wraca z pracy, pokaż jak mama robi 
obiad, albo jaką ma synek minę kiedy musi odrobić zadanie domowe z najmniej 
lubianego przedmiotu 

  Kalambury wszelkotematyczne. 

🤹♀️Układanie klocków 



 Baraszkowanie- turlanie się, przytulanie , „obrzucanie” poduszkami 😊 

🏕        Namiot - wystarczą dwa krzesła, koc i jest baza 😊  

🧸    Teatrzyk kukiełkowy - dwa lub trzy miśki , inne figurki jakiekolwiek mamy 
w domu. Przedstawienie na podstawie znanej, bądź własnie poznanej bajki albo 
własna sztuka, wymyślona na bieżąco - dowolność działania😊 
 

Zabawy związane z rozwojem małej motoryki: 

Malowanie rączkami na papierze i odciskanie swoich pomalowanych stóp i 
rąk  

Pieczątki z ziemniaków 🥔 

Wyklejanie gotowych wzorów z bibuły, wydzieranych kolorowych kartek i 
materiałów  

Wyklejanie szablonów plasteliną – szablony można z internetu wydrukować 
lub przerysować. 

Wyklejanie gotowych i własnych wzorów z kolorowego ryżu  

Tworzenie mas plastycznych (wszystkie przepisy we wcześniejszym poście) i 
tworzenie figurek 

 Malowanie na piance do golenia 

 Wyciskanie i lepienie z piasku kinetycznego  

 Samodzielnie można zrobić masę solną, masę papierową, suchą porcelanę, 
piasek kinetyczny, domową ciastolinę itp.( przepisy można znaleźć w internecie) 

 

🧩GRY I ZABAWY: 

  Wszelkie zabawy z piłką - toczenie, rzucanie, kopanie, odbijanie ( w miarę 
możliwości domowych) 

  Skakanie przez skakankę ( uważamy na sąsiadów z dołu) 

  Skakanie przez gumę  

  Pokonywanie torów przeszkód (wystarczy trochę małych piłeczek, 
poduchy, materac dmuchany,  mały tunel i uruchamiamy wyobraźnię 😊 

  Przesypywanie mąki, kaszy z kubeczka do kubeczka lub za pomocą lejka do 
płynów 

   Pudełko sensoryczne -  wkładamy do pudełka różne przedmioty, zabawki 
(kuchenne sprzęty- łyżka, lejek, ubijak i inne przedmioty lub zabawki lub jeszcze 
przedmioty z innej kategorii, albo mieszane). Zawiązujemy dziecku oczy chustką 
i prosimy by wyciągało i po dotyku rozpoznało  co trzyma w ręku. Po 
odgadnięciu zmiana na rodzica rozpoznającego. 



    Segregowanie elementów według koloru/wielkości za pomocą szczypiec 
kuchennych  

    Przekładanie makaronu szczypcami z miski do kubeczka  

     Przelewanie wody z kubeczka do kubeczka, określanie ilości: ½- połowa,  
1/4 – ćwierć itp 

     Noszenie (najlepiej plastikowego jajka, piłeczki ) na łyżeczce 

 Ćwiczenia związane ze stymulacja układu przedsionkowego: 

 

Chodzenie z rolką po folii aluminiowej między nogami  

Zabawa w olbrzyma i liliputa - chodzenie na palcach i piętach  

Zabawa w zoo - chodzenie jak jaszczurka, krokodyl, małpka, konik, kaczuszka 

Bieg lub szybki marsz z natychmiastowym zatrzymaniem się na dany sygnał i 
ponowne ruszanie 

Przeskakiwanie z nogi na nogę  

Zabawa w kangur na łące - podskoki obunóż w miejscu, do przodu i tyłu oraz 
na boki, w prawo, w lewo 

Leżenie przodem - przekładanie przed sobą pudełka z jednej ręki do drugiej  

Leżenie na macie - toczenie się po macie w różnych kierunkach  

Kołyska - złap swoje ugięte nogi i przyciągnij do klatki piersiowej. Kołysz się 
w przód i tył oraz na boki 

Przechodzenie po wyznaczonym torze i zbieranie woreczków lub innych 
skarbów   

Huśtanie w kocu  

Chodzenie na czworakach oraz tyłem  
 
A poza tym: 
 

Przeskakiwanie obunóż przez laskę gimnastyczną (alternatywa domowa - kij 

od miotły)  

Kręcenie hula-hop  

Ścieżka sensoryczna - i tutaj mamy duży wachlarz możliwości - woda ciepła, 
zimna, mąka, ryż, makaron w miskach i wchodzimy w nie bosymi stopami 

Basen sensoryczny - kolorowe piłeczki, skrawki materiałów, gąbki, myjki, 
kolorowy papier, folia aluminiowa itp  

Rysowanie na piasku 

 Zawijanie naleśnika - zawiń dziecko w koc,  w rulonik i odwijaj. Robimy  to w 
miarę delikatnie i nie ściskamy  zbyt mocno, to bardzo ważne. 
 



Ćwiczenia związane z utrwalaniem schematu ciała: 
🤚Klaskanie stopami  
🤚Przepychanie się plecami, nogami, rękami w parach w pozycji siedzącej i 
stojącej  
🤚Obrysowywanie różnych części ciała z nazywaniem poszczególnych 
elementów  
🤚Dorysowywanie naszkicowanej na papierze postaci brakującej części ciała  
🤚Ćwiczenia z przekraczaniem lini środkowej ciała np. dotykanie prawą ręką 
lewego ucha i odwrotnie, lewą ręką prawego kolana itd.  
🤚Poruszanie się według wskazówek np. Zrób jeden krok do przodu, dwa kroki 
w lewo, jeden krok do tyłu itd.  
🤚Zabawa w lustro - powtarzanie ruchów drugiej osoby 
 

🖍  Usprawnianie grafomotoryki i motoryki małej: 

Nawlekanie najpierw dużych a później coraz mniejszych koralików na 
sznurowadło  

Ugniatanie małych kuleczek z papieru trzema palcami  

Zgniatanie papieru w kulkę jedną ręką  

Wrzucanie guzików do skarbonki  

Wieszanie chusteczek na sznureczku i przyczepianie klamerkami  

Zbieranie drobnych elementów do pojemniczka szczypcami  

Wyszukiwanie i wyjmowanie szczypcami drobnych przedmiotów  
z pojemnika wypełnionym sypkim materiałem np piaskiem  

Rysowanie palcem wzorów na pudełku wypełnionym piaskiem  

Malowanie watą lub gąbką  

Rysowanie palcem w piance do golenia  

Pogrubianie konturów prostych kształtów  

Wydzieranie łatwych kształtów z kolorowego papieru 
 
🤹♂️🤹♀️Ćwiczenia koordynacji wzrokowo - ruchowej: 

Wskazywanie przez dziecko przedmiotów/zwierząt na obrazkach  

Układanie klocków w jednej linii  

Segregowanie zabawek według jednej wybranej cechy np wielkości lub 
koloru  

Wkładanie klocków do pudełek według kształtu - tak zwane sortery  

Dopasowywanie obrazków do przedmiotów  

Dobieranie w pary dwóch takich samych obrazków  



Łączenie kropek linią 

Odtwarzanie różnych kształtów w powietrzu za pomocą np. apaszki 

 

🤲 Zabawy związane z układem dotykowym: 
🧶Zabawa co to za przedmiot - rozpoznawanie przedmiotu bez udziału wzroku. 
Np w małą poszewkę włóż różne przedmioty a zadaniem dziecka jest włożenie 
ręki i rozpoznanie przedmiotów  
🧶Sensoryczne pudełko -  
🧶Wyjmowanie z pudełka materiałów o różnej fakturze oraz odnajdywanie 
materiału o tej samej fakturze  
🧶Łączenie w pary przedmiotów o przeciwstawnych cechach np. gładki - 
szorstki, miękki - twardy  
🧶Robienie kul z papieru, folii i rzucanie nimi do celu  
🧶Rysowanie wzorów na tackach wysypanych materiałami o różnej strukturze 
(mąka, kasza manna)  
🧶Rozpoznawanie rodziców/rodzeństwa za pomocą dotyku  
🧶Dotykanie dziecka palcem i lokalizowanie przez niego w którym miejscu 
dokładnie rodzic dotknął  
🧶Rozpoznawanie przez dziecko narysowanych na jego plecach prostych 
kształtów np. linia prosta, krzyżyk, kółko, następnie można dołączyć cyfry lub 
litery  
🧶Alternatywa dla powyższego zadania - dziecko dodatkowo odtwarza rysunek 
kreślony na plecach przez rodzica na kartce papieru  
🧶Masażyki z wykorzystaniem prostych rymowanek 

 

ZABAWY ZE ZMYSŁEM POWONIENIA: 
🧸Rozpoznawanie po zapachu przypraw w małych pojemniczkach - cynamon, 
pieprz, czosnek, wanilia  
🧸Rozpoznawanie po zapachu warzyw i owoców  
🧸Szukanie zapachu ukrytego wśród pojemniczków z watą. Jeden spośród kilku 
wacików jest nasączony określonym zapachem  
🧸Przedstawianie odbieranych bodźców węchowych za pomocą mimiki  

 

Na podstawie  portalu Fizjoterapia & Integracja sensoryczna opracowała Renata Dynak 
 
 
 
 


