PROPOZYCJE ĆWICZEŃ Z ZAKRESU INTEGRACJI SENSORYCZNEJ
UKŁAD DOTYKOWY

Układ dotykowy jest najwcześniej rozwijającym się i dojrzewającym układem. System dotykowy pozwala  identyfikować  i różnicować  wrażenia czuciowe. Pomaga  budować schemat ciała. Ostrzega nas i informuje o nieoczekiwanych i niebezpiecznych bodźcach dotykowych.  Jego  prawidłowe  działanie  ma  wpływ  na  opanowanie  wielu  czynności ruchowych m.in. umiejętności rysowania i pisania. Skóra jest największym narzędziem naszego  ciała.  Służy  ona  np.  ochronie  organów  wewnętrznych  przed  infekcjami  i urazami,  ale  nade  wszystko  jest  ogromnym  obszarem  na  którym  umieszczone  są receptory dotykowe.

Ćwiczenia:

- dotykowa ścieżka (stąpanie po ułożonych na podłodze materiałów o różnej strukturze), 

- myjemy się na niby (rozpoznawanie schematu ciała), 
- masaże, szczotkowanie ciała,
- co jest w pudełku, rysowanie przez rodzica przedmiotów na dłoni ucznia i ich odgadywanie,
- rysowanie na plecach palcem (zadaniem dziecka jest odtworzyć wzór, np. na tacy z kaszą lub powiedzieć, wskazać co było narysowane), 

- lokalizowanie bodźców (w którym miejscu zostałeś/aś dotknięty/a) przy otwartych lub zamkniętych oczach, 
- zabawy przedmiotami o różnej strukturze (odgadywanie przedmiotów schowanych 
w woreczku bez kontroli wzrokowej, wybieranie przedmiotów o określonej strukturze, 
np. miękkie, twarde, szorstkie itp.),
- „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,
- „naleśnik”: ciasno zroluj dziecko w koc, bawiąc się w smarowanie i zawijanie naleśnika,
- „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.
UKŁAD PRZEDSIONKOWY

Układ przedsionkowy  to  jeden  z  najwcześniej  dojrzewających  systemów sensorycznych.  Odpowiada   za rejestrację   ruchu i pozycji ciała. Informuje o położeniu głowy w stosunku do działających sił grawitacji oraz  przyśpieszeń  kątowych  i liniowych,  a w odpowiedzi  uruchamia  dwa  zasadnicze odruchy:  przedsionkowo –oczny  i  odruchy  przedsionkowo –rdzeniowe.  

Receptory tego systemy mieszczą się w uchu środkowymi reagują na dwa typy ruchu: liniowy 
i  rotacyjny.  Ruch  rotacyjny dostarcza wrażeń płynących z poruszania się do przodu, do tyłu, do góry i w dół, ale także w bok po prostej linii, jak również informuje nas o sile grawitacji. Z kolei ruch rotacyjny  dostarcza  nam  nie  tylko  wrażeń  związanych  z obrotem  naszego  ciała,  ale również z wibracjami. Kombinacja  wrażeń  jakie  są  dostarczane  dzięki  receptorom  ruchu  liniowego i rotacyjnego umożliwia lepsze poznanie władnego ciała, jego granic i możliwości oraz relacji z otoczeniem, wpływa także na poczucie bezpieczeństwa grawitacyjnego, napięcie mięśniowe,  ruch i równowagę, postawę, obustronną koordynację ruchową, planowanie ruchu,  ruchy  gałek  ocznych,  przetwarzanie  słuchowo –językowe,  wzrokowo –przestrzenne,  a  co  za  tym  wszystkim  idzie  poczucie  bezpieczeństwa  emocjonalnego.

Ćwiczenia:
- wirowanie, 
- kołysanie, huśtanie,
- skakanie na miękkich powierzchniach,
- naśladowanie podskoków zwierząt,
- podskakiwanie na piłce,
- turlanie się połączone z fiksowaniem wzroku na przedmiocie, 
- zabawy na krześle obrotowym,
- odczytywanie obrazków, nazywanie kolorów, łapanie piłki, rzucanie woreczków,
- odtwarzanie rytmów, sekwencji ruchów połączone z klaskaniem (np. kroki taneczne),
- skakanie na skakance,
- wodzenie wzrokiem za punktem świetlnym, np. latarką w zaciemnionym pomieszczeniu.
Zabawy: 

- skakanie na piłce: wspólne zabawy na dużej nadmuchiwanej piłce, na której maluch będzie 
  mógł usiąść i skakać, 

- tor przeszkód: stwórzcie wspólnie tor przeszkód, taki który będzie wymagał od dziecka 
  pełzania, skakania, wspinania, turlania, celowania itp. 

- huśtawki: bujajcie się razem na różnego rodzaju huśtawkach (podwieszanych, wahadłowych)

- turlanie: turlajcie się razem na kocyku,
- 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

UKŁAD PRIOPRIOCEPTYWNY

Receptory tego układu w dużej  mierze  mieszczą  się w mięśniach,   ścięgnach   i stawach pozwalając na detekcję ruchu.  Innymi  słowy  informują o  tym  co  w  danej  chwili  robi człowiek, czy stoi, czy porusza się i gdzie znajduje się w przestrzeni. Układ pozwala na utrzymanie wyprostowanej pozycji ciała.  Między  innymi  dzięki  informacjom  płynącym  
z  tego  systemu  dziecko  jest  sprawne ruchowo,  szybko  uczy  się  nowych  umiejętności  ruchowych,  jest  sprawne samoobsługowo,  nie  jest  męczliwe,  lubi  zabawy  i  gry  ruchowe,  jest  sprawne grafomotorycznie.
Ćwiczenia:
- przenoszenie butelek o różnej wadze (wypełnionych woda, piaskiem), ustawianie ich na różnej 
  wysokości, 
- przepychanie, turlanie cięższych przedmiotów,
- zabawy z kocem: ciąganie w kocu, zawijanie w koc – naleśnik, 
- przeciąganie liny,
- chodzenie z obciążonym plecakiem, 
- chodzenie gołymi stopami po powierzchniach o różnej strukturze,
- wieszanie na drążku,
- zakręcanie, odkręcanie butelek, słoików,
- wyciskanie gąbki, ugniatanie, wałkowanie ciasta. 
Zabawy:

- siłowanie: rodzic siada na podłodze i mówi dziecku „Spotkałeś/aś na swojej drodze ogromny 
  kamień, spróbuj go przepchnąć”,
- machanie i odbijanie: rodzic zachęca dziecko do zabawy rakietą tenisową, do badmintona, 
  ping-ponga itp. 
- chodzenie tyłem: zabawa w „taczkę” (dziecko opiera dłonie o podłogę, a rodzic chwyta je za 
  uda i prowadzi niczym taczkę), 

- nalewanie i przesypywanie: rodzic zachęca dziecko do przelewania płynów z kubeczka do 
  kubeczka, przez lejek, łyżeczką, przesypywania drobnych materiałów (ryż, kasza) do 
  pojemników różnej wielkości i kształtu.

Ćwiczenia usprawniające grafomotorykę:
Krążenie ramion
- 5 x małe kółka, potem średnie potem duże, 
- rotacja ramion, zmiana kierunku (5 x duże kółka, średnie, małe),
- wydłużamy do 20 ruchów każdego rodzaju. 

Mocne zaciskanie dłoni
- kciuk na zewnątrz 
- 10 x ściśnięć, rozluźnić, wyprostować palce. 

Obroty ramion do przodu. 

- pływanie na sucho (10 x każdy ruch) - jak w kraulu, jak na grzbiecie. 

Kciuk 
- palec wskazujący, środkowy,
- ucisk 3 sek., rozluźnienie z rozszczepieniem palców, 10 razy.

Ćwiczenia uzupełniające:
- taczki, pompki, 
- unoszenie palców – jednocześnie w obydwu dłoniach,
- spacery palcami po stole, 
- zabawy spinaczami do pościeli, kukiełkami, pacynkami, 
- zabawy koralami, guzikami. 

Ćwiczenia z zakresu planowania motorycznego:
- obrysowywanie lustrzanego odbicia, 
- przelewanie wody z pojemników, przesypywanie piasku itp.
- konstruowanie budowli z klocków, kartonów, puszek itp. 
- odtwarzanie układów figur, klocków, 
- ćwiczenia palców z wykorzystaniem np. klawiatury komputera – odtwarzanie kolejności 
  przyciskania klawiszy,
- tory przeszkód z wykorzystaniem aparatu fotograficznego lub lustra – przykładając oko do 
  aparatu, patrząc przez lornetkę lub patrząc w duże lustro dziecko pokonuje tor przeszkód 
  (omijanie, przechodzenie pod, nad przeszkodą, tunele itp.),
- naśladowanie ruchów,
- spacer z przeszkodami,
- zwierzęce kroki, 
- wielki krok –przechodzenie z kartonu do kartonu.

Ćwiczenia obustronnej koordynacji ruchowej:
- kołysanie
- wiosłowanie,
- podskoki, maszerowanie,
- przyciąganie liny,
- wyklaskiwanie rytmów,
- ringo - rzucanie do celu.
Ćwiczenia motoryki gałek ocznych:
- chodzenie, jeżdżenie (na deskorolce, rowerem), prowadzenie taczki, wózka po wyznaczonych 
   linią szlakach,
- rysowanie leniwych ósemek,
- naśladowanie ruchów, wodzenie za światłem (np. latarki punktowej na ścianie) 
  w zaciemnionym pomieszczeniu,
- przyciąganie przedmiotów o różnej wadze zaczepionych do linki,
- rysowanie patykiem po wzorze na piasku lub na arkuszu papieru położonego na podłodze lub 
  przyczepionego do ściany,
- turlanie się połączone z fiksowaniem wzroku na przedmiocie ruchomym lub nieruchomym, 
- rzucanie do celu (piłki lub przedmiotów o różnym ciężarze).

Ćwiczenia równoważne:
- wchodzenie po drabince, 
- chodzenie po linii, krawężnikach, chodzenie po przeszkodach np. stopkach, karteczkach itp. 
  (również z zamkniętymi oczyma),
- chodzenie po pochylni połączone ze strącaniem przedmiotów, pokonywaniem przeszkód,  
  zbieraniem przedmiotów, chodzeniem do tyłu, 
- jeżdżenie rowerem, na hulajnodze, 
- utrzymywanie się na przedmiotach wprawionych w ruch (np. skaczące piłki, zawieszone na 
  linkach wałki, mosty ruchome),
- przenoszenie różnych przedmiotów na głowie np. kartki papieru, piórka, książki, przenoszenie 
  różnych naczyń napełnionych wodą, kaszą po wyznaczonym torze, 
- zabawy z kocem: ciąganie w kocu, huśtanie, 
- chodzenie po miękkich materacach.
Ćwiczenia przekraczania linii środkowej ciała:
- naśladowanie ruchów naprzemiennych,
- przypinanie, odpinanie spinaczy (z wykorzystaniem rękawków własnej bluzy lub osoby siedzącej naprzeciwko),
- przekładanie, ustawianie przedmiotów z jednej strony na drugą,
- naklejanie kółeczek na kartce, raz po jednej stronie raz po drugiej,
- pokazywanie na sobie i na rysunku części ciała.
