
Witam serdecznie drodzy rodzice i uczniowie podaję propozycje ćwiczeń z integracji sensorycznej. 

Usprawnianie funkcji percepcyjno – motorycznych - poprawiających narząd wzroku.

Godzina
lekcyjna

Ćwiczenia Pomoce Uwagi

1h 1. Dotykanie jedną częścią ciała drugiej, np.: 
prawym łokciem prawego ucha, nosem kolana, 
brodą barku.
2. W leżeniu na plecach przenoszenie drobnych 
przedmiotów umieszczonych między nogami za 
głowę.
3. W leżeniu na plecach toczenie najlepiej piłki po 
ścianie do wyprostu nóg i sprowadzenie w dół.
4. W pozycji na kolanach popychanie głową piłki.

piłki, woreczki, małe 
poduszki

piłka, wałek, makaron do 
pływania 
piłka 

Wykonują 
ćwiczenia 
samodzielnie lub 
z niewielką 
pomocą

Zabawa z elementami integracji sensorycznej 
online
https://www.youtube.com/watch?
v=rwqMzHX4E_M

Materac, zamiennie koc Wybieramy 
ćwiczenia, które 
jesteśmy w stanie
zrobić 

Zabawa końcowa – ruchomy chodnik, dwa 
kolorowe arkusze, dziecko na jednym stoi, drugi 
kładzie przed sobą, przechodzi na niego, odwraca 
się, zabiera z podłogi arkusz za sobą i kładzie go 
przed sobą itd. 

Kolorowa tektura, arkusze
pianki itp. 

Ćwiczenia poprawiające równowagę ciała.

Godzina
lekcyjna

Ćwiczenia Pomoce Uwagi

1h 1. Przekładanie woreczka z ręki do ręki raz pod 
jednym, raz pod drugim uniesionym kolanem.
2. Chodzenie stopa za stopą do przodu i do tyłu 
po torze prostym i zakrzywionym
3. Pokonywanie ustawionych z różnych sprzętów i 
przyborów torów przeszkód.
4. Szybkie zmienianie pozycji ciała: z klęku przez 
przysiad do stania, z leżenia tyłem do siadu, z 
leżenia tyłem do leżenia przodem.

Woreczki

krzesła, taborety itp.

Zabawa z elementami integracji sensorycznej 
online
https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8

Materac, zamiennie koc Wybieramy 
ćwiczenia, które 
jesteśmy w stanie
zrobić 

Zabawa końcowa – „Naleśnik” – ciasno zroluj 
dziecko w koc, bawiąc się w smarowanie i 
zawijanie naleśnika. 

Koc

Rozwijanie ogólnej koordynacji i sekwencyjności ruchowej 

Godzina
lekcyjna

Ćwiczenia Pomoce Uwagi

1h 1. Turlanie się po podłodze w różnych kierunkach.
2. W pozycji leżenia na plecach przenoszenie za 
głową nóg utrzymujących jasiek (leżenie przewrotne)

Dywan
Jasiek 

Ręce ułożone ściśle
wzdłuż tułowia
Wykonują ćwiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8
https://www.youtube.com/watch?v=rwqMzHX4E_M
https://www.youtube.com/watch?v=rwqMzHX4E_M


3. Chwytanie oburącz i jedna ręką przez dziecko 
przedmiotów rzucanych do niego.
4. W siadzie z podparciem na rękach, toczenie piłki na
złączonych nogach.

Piłki, pluszaki itp. 

Piłka

samodzielnie lub z 
niewielką pomocą

Zabawa z elementami integracji sensorycznej online
https://www.youtube.com/watch?v=2zlHUWVXEsU

Taśma Wybieramy 
ćwiczenia, które 
jesteśmy w stanie 
zrobić 

Zabawa końcowa –   w pozycji na kolanach 
(czworakach) popychanie głową piłki.

Piłka

Dziękuję i pozdrawiam Ł.Drąg

https://www.youtube.com/watch?v=2zlHUWVXEsU

