
Zabawy ruchowe w domu 

 
Tok zabaw 

 

 
Opis ćwiczenia 

 

 Budowanie schematu ciała 

 

Dziecko siedzi naprzeciwko rodzica (może być brat, 

siostra itp.) „Przywitanie się” każdą częścią ciała np. 

prawą ręką, lewą ręką, witamy głowę, plecy, prawą i 

lewą nogę 

Budowanie schematu ciała 

Ćwiczenia stymulujące czucie głębokie i 

powierzchowne 

 

Stymulacja dotykowa - masaż taktylny całego ciała 

(stymulacja przez docisk  - lekko ugniatamy, 

dociskamy części ciała) 

 
Normalizacja napięcia mięśniowego 

Poprawa koordynacji ruchowej 

Dziecko w klęku podpartym (czworaki)  
Marsz do przodu i do tyłu 

 
Jeżeli w domu jest więcej miejsca do ćwiczeń  

 
Normalizacja napięcia mięśniowego 
Stymulacja układu przedsionkowego 

 
Dziecko leży przodem na podłodze/ kocu/ dywanie 
Ćwiczenie - turlanie się 
Modyfikacja: na „starcie” ułożyć kilka przedmiotów. 
Poproszenie aby dziecko turlając się zabierało po 
kolei przedmioty i układało na „mecie” 

 Ćwiczenia stymulujące czucie głębokie i 

powierzchowne 

 

Masaż ciała różnymi fakturami – wybieramy piłki, 

gąbki, pluszowe zabawki o skrajnie  różnych 

fakturach, następnie masujemy ciało dziecka, 

zaczynając od kończyn dolnych, po kolei przechodząc 

do następnych części ciała 

Dziecko może leżeć bądź siedzieć 

Ćwiczenia stymulujące czucie głębokie i 

powierzchowne 

 Dotykowa ścieżka 

 

Budujemy na podłodze ścieżkę   z różnych faktur np. 

tektura, gąbka, foliowe opakowanie, szorstka 

wycieraczka, włochaty dywan itp. 

Ćwiczenie: Marsz na bosaka ;) po ścieżce ułożonej  z 

różnych faktur. 

 Ćwiczenia stymulujące czucie głębokie i 

powierzchowne  

Dotykowa ścieżka 

 

Modyfikacja  

Budujemy na podłodze ścieżkę   z różnych faktur np. 

tektura, gąbka, foliowe opakowanie, szorstka 

wycieraczka, włochaty dywan itp. 

Ćwiczenie: Marsz w klęku prostym po ścieżce 

ułożonej  z różnych faktur. 

Marsz w pozycji klęku podpartego po ścieżce ułożonej  

z różnych faktur. 

Marsz do przodu i do tyłu 

 

„Jazda” na kocu 

Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja 

przedsionkowa 

 

Dziecko leży przodem na kocu 

Ćwiczenie: uczeń odpycha się rękami do przodu i tyłu. 

Dziecko może używać na początku obu rąk 



równocześnie, a następnie naprzemiennie. 

 

„Jazda” na kocu 

Obustronna koordynacja ruchowa, stymulacja 
przedsionkowa, orientacja w przestrzeni 

 

Dziecko leży przodem na kocu. W różnych punktach 

pokoju/ mieszkania ułożyć  przedmioty (najlepiej 

różnofakturowe, różne ciężary, wielkość). 

Ćwiczenie: uczeń odpycha się rękami do przodu i tyłu 

z jednoczesnym zbieraniem do pojemnika 

przedmiotów.  

Modyfikacja – osoba, z którą dziecko ćwiczy mówi z 

jakiego punktu mieszkania zabrać przedmiot i wrzucić 

do pojemnika.  

Pracuje raz prawa, raz lewa ręka. 

 

„Jazda” na kocu 

Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja 

przedsionkowa 

 

Dziecko siedzi na kocu. 

Wcześniej układamy slalom  

(w różnych odległościach) np. z butelek, maskotek. 

Ćwiczenie: dziecko odpycha się rękami od podłogi, 

omijając slalom. 

 

Jeżeli w domu jest duża piłka terapeutyczna i trochę 

więcej miejsca ;) 

Turlanie piłki - 

Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja czucia 

głębokiego 

 

Dziecko ustawione w klęku prostym. Przed dzieckiem 

piłka terapeutyczna. 

Ćwiczenie: uczeń maszeruje do przodu i do tyłu z 

jednoczesnym turlaniem piłki przed sobą. 

 

 

Jeżeli w domu jest duża piłka terapeutyczna i trochę 

więcej miejsca ;) 

 

Ćwiczenie poprawiające koordynację ruchową + ćw. 

stymulacji przedsionkowo-proprioceptywnej  

 

Dziecko leży przodem na piłce terapeutycznej. 

Naprzeciwko dziecka ułożone są dwa pojemniki, 

jeden z nich wypełniony jest zabawkami (dobrze jak 

będą one różne – np. piłeczki, pluszowe zabawki, 

małe, duże, kolczaste). 

Ćwiczenie: przekładanie zabawek z jednego 

pojemnika do drugiego  i odwrotnie. 

Pracuje raz prawa, raz lewa ręka. 

 

Jeżeli w domu jest duża piłka terapeutyczna i trochę 

więcej miejsca ;) 

 

Ćwiczenie relaksacyjne + stymulacja przedsionkowo - 

proprioceptywna 

 

Dziecko siedzi na piłce terapeutycznej. Samodzielne i 

swobodne podskoki na piłce. 

 

Ćwiczenie poprawiające koordynację wzrokowo – 
ruchową 

Poprawa stabilizacji centralnej 
Korekta postawy 

 

Dziecko leży przodem na kocu. Naprzeciwko dziecka 

ułożone są dwa pojemniki (można wyznaczyć dwa 

punkty w pewnej odległości od siebie), jeden z nich 

wypełniony jest zabawkami (dobrze jak będą one 

różne – np. piłeczki, pluszowe zabawki, małe, duże, 

kolczaste). 



Ćwiczenie: przekładanie zabawek z jednego 
pojemnika do drugiego  i odwrotnie. 
Pracuje raz prawa, raz lewa ręka. 
 

Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja czucia 
głębokiego 

 

Dziecko ustawione w klęku prostym. Przed dzieckiem 

druga osoba (ćwicząca). Ręce ułożone na ramionach 

partnera. 

Ćwiczenie: marsz do przodu i do tyłu (można robić 

marsz na wcześniej ułożonej ścieżce sensorycznej) 

 

Ćwiczenie poprawiające koordynację wzrokowo – 
ruchową 

Poprawa stabilizacji centralnej 
Normalizacja napięcia mięśniowego 

Poprawa motoryki małej 
 

Dziecko siedzi w siadzie skrzyżnym (może siedzieć na 
jakiejś fakturze np. szorstkiej wycieraczce). 
Naprzeciwko dziecka ułożone są dwa pojemniki 

(można wyznaczyć dwa punkty w pewnej odległości 

od siebie), jeden z nich wypełniony jest zabawkami 

(dobrze jak będą one różne – np. piłeczki, pluszowe 

zabawki, małe, duże, kolczaste). 

Ćwiczenie: przekładanie zabawek z jednego 
pojemnika do drugiego  i odwrotnie. 
Pracuje raz prawa, raz lewa ręka. 
 

 

Ćwiczenie relaksacyjne   i stymulujące propriocepcję 

 

Dziecko leży przodem na podłodze/ kocu/ dywanie. 

Turlanie się drugiej osoby np. rodzic, brat, siostra po 

leżącym dziecku.  

 

 Ćwiczenia wykonujemy mniej więcej po 10 powtórzeń , 

 Można robić kilka, wybranych zadań , 

 

Opracowanie: 

Joanna Smyk 

Fizjoterapeuta 

Terapeuta Integracji sensorycznej 

 

 


