
 

 

Zabawy sensoryczne – inspiracje dla 
rodziców  

 zabawy sensoryczne na ciepłe dni 

 Od terapii nie ma urlopu. Wiedzą o tym zarówno terapeuci, jak również rodzice. Ciepła 

pogoda jest wspaniałą okazją do wspólnych zabaw, przygód, intensywnego lenistwa. To 

czas odkrywania przed dzieckiem otaczającego je świata. Wykorzystajmy więc ten czas 

do pogłębienia więzi z dzieckiem, do popatrzenia na nie z  innej perspektywy, do 

zintegrowania ze sobą rodziny i rodzeństwa. Podążajmy za dzieckiem wzmacniając jego 

mocne strony. 

 Zabawy sensoryczne wplecione codzienność, znakomicie przyczynią się do stymulacji 

rozwoju każdego dziecka. Oto kilka przykładów takich zabaw. 

Zabawy w piasku 

Zabawy w piasku to nie tylko świetna zabawa, ale również wspaniała terapia. 

Zakop ciało: Nakładamy stopniowo coraz więcej piasku na ręce i nogi dziecka, 

wyjaśniając mu, co robimy: „Przykryję piaskiem twoją stopę. Teraz całą nogę” i tak dalej. 

Zakopujemy w piasku kolejne części ciała dziecka, dopóki sprawia mu to przyjemność. 

Kończąc zabawę żartujemy: „Gdzie są twoje stopy? Zniknęły? O, tutaj są!”. Pytamy dalej, 

aż spod piasku wyłoni się całe ciało. 

Pokrywanie ciała piaskiem stymuluje układ dotykowy i może zwiększyć czujność lub, w 

zależności od systemu sensorycznego danego dziecka, uspokoić je. Podobnie działa 

przykrycie ciężkim kocem. Zabawa ta zwiększa również świadomość własnego ciała. 

Skarby w piasku: Zakopujemy w piasku małe zabawki lub inne przedmioty: piłeczki 

pingpongowe, foremki. Mówimy dziecku, że w piasku zakopany jest skarb, który należy 

odszukać. Jeżeli dziecko odnajdzie skarb, zostanie Najlepszym Poszukiwaczem 

Skarbów. 

Stymulacja dotykowa, zmniejszanie nadwrażliwości dotykowej to główne cele powyższej 

zabawy. 

Piaskowe gotowanie: Podaruj  dziecku niepotrzebne przybory kuchenne – różnej 

wielkości łyżki, garczki, miseczki, lejki. Pokaż, w jaki sposób można wykorzystać je do 

zabawy w piasku. 



 

 

Zabawy w gotowanie rozwijają wyobraźnię dziecka, ćwiczą koncentrację, stymulują 

dotyk. 

Zabawy w wodzie 

Chlapanie – tupanie: Zachęcamy dziecko do zabawy w wodzie mówiąc: teraz chlapią 

rączki „chlap, chlap, chlap”, a teraz kopią nóżki „kop, kop, kop”, paluszki lekko uderzając 

powierzchnię wody grają na pianinie „la, la, la”, prawa ręka uderza mocno w wodę 

„bum!”, lewa ręka uderza mocno w wodę „plum!”. Prosimy dziecko o powtarzanie 

dźwięków. 

Powyższą zabawą stymulujemy dziecko przedsionkowo i rozwijamy aparat mowy. 

Złów rybkę: Wrzucamy do basenu kilka kolorowych piłeczek, które będą „rybkami”. 

Podajemy dziecku sitko, albo szczypce i prosimy o wyłowienie „rybek”. W tej zabawie 

może uczestniczyć więcej dzieci, a wówczas mogą one ze sobą rywalizować, kto więcej 

„rybek” wyłowi. Dziecko może wyławiać tylko same małe piłeczki, same czerwone, same 

duże … 

Zabawa ta wzmacnia koncentrację uwagi, ćwiczy koordynację ręka – oko. 

Rzut do gniazda: Podajemy dziecku piłkę i prosimy, aby wrzuciło ją do środka koła do 

pływania. Koło stanowi dla piłki „gniazdko”. 

Zabawa usprawnia koordynację ręka – oko, usprawnia motorycznie. 

Pamiętajmy, że relaks jest tak samo ważny, jak ruch. Dziecko powinno opanować obie te 

umiejętności. 

Zabawy w lesie 

Piórko: Puszczamy przed dzieckiem piórko. Zadaniem dziecka jest je złapać. Piórko 

można utrzymywać w górze dmuchając na nie. 

Zabawa ćwiczy koordynację oko – ręka, stymuluje wzrokowo, proprioceptywnie i 

przedsionkowo, uczy opanowywać i regulować oddech. 

Rzuty szyszką do celu: Narysujmy na leśnej ścieżce koło, podzielmy szyszki po równo i 

zaproponujmy dziecku zabawę „Kto wrzuci najwięcej szyszek do środka koła – ja, czy 

ty?”. 

Zabawa ćwiczy koordynację ruchową, stymuluje wzrok. 



 

 

Taki sam: Podajemy dziecku liść i prosimy: „Znajdź taki sam”, „Znajdź większy liść od 

mojego”. Podobnie proponujemy dziecku podając mu patyk. 

Ćwiczenie rozwija zmysł wzroku. 

Pajęczyna: Zabieramy na spacer kłębek wełny lub sznurka. Mówimy do dziecka: 

„Zrobimy pajęczynę” i pokazujemy dziecku, w jaki sposób należy opleść nicią drzewa. 

Pajęczyna jest już gotowa, a dziecko „pająk” musi przejść przez labirynt nici. Po 

skończonej zabawie zwijamy sznurek w kłębek. 

Zabawa znakomicie rozwija sprawność motoryczną, koordynację, stymuluje wzrok. 

Zabawy kuchenne 

Kuchnia to świetne miejsce na naukę i zabawę. To kopalnia pomysłów sensorycznych 

zabaw usprawniających dziecko. Idealny sposób na rozwijanie u dziecka sprawności 

manualnych, budowanie pewności siebie, bycie razem. 

Jadalny naszyjnik: Podajemy dziecku długi sznureczek i płatki z dziurką w środku. 

Prosimy: „Nałóż płatki na sznureczek, aż powstaną jadalne korale”. 

Smakołyki na patyku: Podajemy dziecku wykałaczkę i rodzynki mówiąc, że jeżeli nabije 

na nią rodzynki to wówczas może je zjeść. Nabijając rodzynki dziecko może je 

równocześnie przeliczać. 

Dziecko w tej zabawie usprawnia małą motorykę, wzmacnia koncentrację, stymuluje 

wzrok. 

Zabawy w: przesiewanie mąki, zbieranie i wrzucanie suchych ziaren fasoli do pudełek i 

buteleczek z różnej wielkości otworami, przelewanie wody, mieszanie jajek, ugniatanie 

ciasta, wycinanie foremkami ciasteczek … 

Skupianie się na zajęciu wykonywanym rękoma sprawia, że dziecko korzysta ze 

wszystkich zmysłów. 

Ruchowe zabawy naśladowcze 

Zabawy, w których dzieci mogą naśladować różne zwierzęta rozwijają ich wyobraźnię, 

mowę, dają poczucie radości. 

Koń w cyrku: Kroczymy unosząc wysoko kolana, podobnie jak koń w cyrku. Chodzimy 

coraz szybciej i wreszcie biegniemy. Następnie zwalniamy i znowu przyśpieszamy, i 

znowu zwalniamy, aż w końcu stajemy. 



 

 

Chód niedźwiedzia: Chodzimy na wszystkich mocno wyprostowanych kończynach. 

Równocześnie poruszamy prawą ręką i prawą nogą, a następnie lewą ręką i lewą nogą. 

Chód nasz jest kołyszący, podobnie jak chód niedźwiadka. Od czasu do czasu podczas 

ćwiczenia mruczymy. Zwracamy uwagę, aby kolana pozostawały przez cały czas 

spaceru wyprostowane, a stopy nie ulegały skręceniu do środka. 

Żabie skoki: Spróbujmy skakać podobnie, jak żabka. Możemy równocześnie rechotać. 

Najpierw żaba kuca na ziemi podciągając zgięte kończyny, nagle odbija się i wyskakuje 

w powietrze, z tej pozycji w powietrzu opada znowu w kucki. 

Podczas tego ćwiczenia wprawione są w ruch wszystkie mięśnie; szczególnie aktywne 

są mięśnie kończyn dolnych. 

Piesek podkulający ogonek: Klęcząc siadamy na piętach i unosimy ręce podobnie, jak 

piesek swoje łapki podczas żebrania. Nagle pieska ktoś wystraszył i biedny piesek 

podkulił mocno ogonek. Naśladujemy jego ruchy: siadając na piętach nagle wciągamy 

mocno tyłeczek. Następnie podnosimy się na kolana i ponownie siadamy na piętach. 

Uwaga: Piesek jest cały czas przestraszony i utrzymuje podkulony ogonek. 

To ćwiczenie wzmacnia mięśnie pośladków, brzucha i ud. Jest szczególnie wskazane 

dla dzieci z nadmiernie „wydrążonym” kręgosłupem. 

Kotek wybrał się na połów myszy: Gdy kotek wybiera się na połów myszy, przywiera 

płasko do podłogi i bezszmerowo pełznie naprzód. Podnosi on przednią łapkę i wyciąga 

ją daleko do przodu, potem podciąga tylną łapkę. Wszystkie ruchy wykonuje 

bezszmerowo, ponieważ myszka ma doskonały słuch. Spróbujmy naśladować kotka. 

Jeżeli nie narobimy hałasu, złapiemy dużo myszek. 

Jest to ćwiczenie prostujące kręgosłup. 

Czas spędzony z rodzicem pozostaje w pamięci dziecka na całe życie. Można ten czas 

wykorzystać świadomie – łącząc przyjemne z pożytecznym. 

  

 
 


