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R odzicul

Jesli czytasz ten tekst to prawdopodobnie zdajesz
sobie sprawe, ze koncentracja w zyciu Twojego
dziecka to jedna z najwazniejszych jego zyciowych
umiejetnosci.

Bez dobrego skupienia uwagi nie zbuduje ono
domu z klockow, ani prawdziwego mostu
w przysztosci. Nie poradzi sobie w szkole, bedzie
mu trudno zdobyC 1 wutrzymacC prawdziwych
przyjaciot. Bez dobrego skupienia nie osiggnie
zadnego sukcesu.

Wiasnie dlatego  przygotowatam zestaw
50 ¢wiczen i zabaw dla uczniow, ktore korzystnie
wptywaja na koncentracje, redukujg stres
| napiecie oraz ksztaltujg uwaznosc. Mam nadzieje,
ze okaza sie one dla Ciebie | Twojego dziecka
rownie uzyteczne jak dla mnie i moich uczniow!

Aar\ieszka } ubkowska
E-Akademia Rodzicow



Koncer\Jrracja - czym JeGJr?

KONCENTRACJA to zjawisko polegajace na
skupieniu uwagi i skierowaniu jej na okreslony
przedmiot, zagadnienie, wydarzenie, sytuacje czy
zjawisko.

Jest to kluczowy czynnik, ktoéry umozliwia
efektywne wykonanie jakiejs pracy — zaroéwno
umystowej, jak i1 fizycznej. Im wyzszy poziom
koncentracji, tym wieksza efektywnos¢! A im
wieksza efektywnos¢, tym wiecej mozna zrobic
w krotkim czasie.

Dlaczego koncerﬁr‘acja J'eer

tak. wazha?

UmiejetnoSC skupienia sie najednym zadaniu
| wykonywanie go, az do ukonczenia, to jedna
Z najistotniejszych cech kazdego cztowieka
sukcesul!

Koncentracja polega na zdolnosci do wybiorczego
skupiania sie na czesci bodzcow, tych, ktore sg
istotne dla realizacji zadania, ktorego aktualnie sie
podjelismy.
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Od koncentracji zalezy przetrwanie - musimy
radzi¢ sobie z napltywajacymi bodzcami, ktore sa
dla nas wazne i1 znaczace. Czy Twoje dziecko
buduje dzwig z klockow, czy czyta, czy gra na
gitarze — kazda z tych czynnosci wymaga
skupienia. A Im lepiej jest skoncentrowane tym
lepiej i precyzyjniej wykonuje tg czynnosc.
W dodatku robi to znacznie szybciej!

Tak naprawde jesli Twoje dziecko dobrze sie
koncentruje to znaczy, ze nie tylko zauwaza to co
widzi, ale rowniez i zdaje sobie z tego sprawe.
Czyli uswiadamia sobie cechy i charakter tego na
CO patrzy.

Jesli stucha z koncentracjg, to znaczy, ze nie tylko
styszy stowa, ale tez rozumie je i uswiadamia sobie
ich znaczenie. Jesli dotyka czegos - zdaje sobie
sprawe z tego, czy przedmiot jest zimny czy ciepty,

szorstki czy gtadki. .
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Brak skupienia u Twojego dziecka moze wywotac
sporo negatywnych skutkdbw w jego zyciu. Jesli
chodzi o zycie szkolne dziecko moze ponosic
porazki mimo tego, iz jest bystre I inteligentne. Po
prostu nie jest w stanie zakonczyC tego, co
zaczeto. A czesto nie potrafi nawet rozpoczac
danej czynnosci!

Moze wypadacC stabo w dziataniach rutynowych,
wymagajacych cierpliwosci, takich jak pisanie,
czytanie ze zrozumieniem, czy odrabianie zadan.
Mozesz réwniez zaobserwowac, ze wylgcza sie,
kiedy nauczyciel czy rodzic probuje cos ttumaczyc.
W efekcie, dziecko przyswaja mniej wiedzy niz
rowiesnicy. Odbiciem tego sa stabe oceny,
niezadowolenie nauczycieli i rodzicow. Dlatego
koncentracje warto trenowac, dokfadnie tak jak
trenujemy miesnie, pamietajac o dwoch sprawach:
stosujemy sie do regut i nigdy nie rezygnujemy
przedwczesSnie!




GRY | ZABAWY DAJA WSPANALA

MOZLIWOSC POPRAWY UMEJETNOSCI
KONCENTRACJ U DZIECKAI

Na poczatku dzieci z zaburzeniami uwagi moga
mieC trudnosci w wytrwaniu w tych ¢wiczeniach do
konca. Czesto zniecheca to rodzicow, ale
pamietajmy, iz bez regularnego mierzenia sie z
wyzwaniami dziecko nie rozwinie swojego
potencjatlu. Wiec nasza nasza postawa ma tu
kluczowe znaczenie. Czy dziecko moze nauczycC
sie wytrwatosci, skoro rodzice tatwo sie poddajg?

Ustalcie z dzieckiem, jak czesto i kiedy bedziecie
sie bawiC w "koncentracje” lub grac w gry.

Wybierajgc gry kieruj sie mozliwosciami i wiekiem
dziecka. Unikaj jego zmeczenia | przecigzenia,
Zwracajgc uwage czy gry nie trwajag zbyt diugo
| czy nie sg zbyt trudne.



Oprocz C¢wiczen z tego zestawu tak naprawde
wiele zabaw i aktywnosci Swietnie ksztaltuje
skupienie 1 wytrwatos¢ dzieci. Moga to bycC
zarowno gry towarzyskie, konstrukcyjne (klocki
lego lub zwykte drewniane), zrecznosciowe czy z

uzyciem piteczek. Takze wspdblne
majsterkowanie, czytanie ksigzek czy oglgdanie
albumow ksztaltuje wytrwatoSC dziecka. Dobor
gier czy zajeC zalezy w znacznej mierze od
stawianych celow.

Jakie gry | zaloawy moga
poprawi¢ koncentracie?

Gry towarzyskie i zabawy przede wszystkim uczg
dzieci czekania na swojg kolejke. Dzieci zaczynajg
kontrolowac zachowania impulsywnych i stopniowo
stajg sie bardzie] cierpliwe. Obserwujg przebieg
gry 1 dostosowujg do tego rytmu swoje
zachowanie. Uczestnictwo we wspolnych grach
| zabawach uczy radzenia sobie z przegrang
| frustracjg wynikajaca z przegranej.
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Juz sama wspolnej gry czy zabawy z dzieckiem
kilka razy w tygodniu doprowadzi do poprawy
umiejetnosci koncentracji. Wyrazny postep mozna
osiggnaC  jedynie wtedy, gdy Ccwiczy sie
z dzieckiem inne niz dotychczas sposoby
zachowan i pomaga mu regularnie przy ich
zmianie.

Oto 50 cwiczen, przeznaczonych dla dzieci
w wieku szkolnym. Niektore z nich nadaja sie dla
wieksze] grupy uczestnikow, inne dla jednego
dziecka. Wazne, aby stosowac je mozliwie czesto |
regularnie.

Zycze Wam dobre;
i owocnej zalaawy!

'Bawigc sie, dziecko uczy sie poruszac
w swiecie wiashie diatego, ze robi na niby
to, co poznie| bedzie
musiato robi¢ naprawde.’

Umberto Eco



Cwiczenie |

WYSZUKIWANE LITER

Przygotuj niepotrzebng gazete. Popros dziecko
0 wyszukanie jednej litery alfabetu, np. litery ,r” tak
szybko jak tylko potrafi i szybkie zakreslanie jej
diugopisem. Cwiczenie moze trwaé¢ od 2-5 min
w zaleznosci od wieku dziecka.
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Cwiczenie 2

Z APAMIETYWANE
OBRAZOW

Wybierz ksigzke z obrazkiem, rysunek lub zdjecie.
Ogladaj go z dzieckiem przez ok. minute i popros o
zapamietanie jak najwiekszej ilosci szczegotow.
Nastepnie  zastaniajgc  obrazek, popros je
0 opisanie jak najwiekszej ilosci elementow. Pyta;
o kolor, miejsce, tlo i inne szczegoty. Mozesz
zaczgC od prostych zdjec¢ lub rysunkdéw, stopniowo
przechodzgc do bardziej skomplikowanych.




Cwiczenie 3

CWICZENE Z ZEGARKIEM

Posadz dziecko wygodnie przy stole. Usigdz
naprzeciwko 1 potéz przed nim mozliwie duzy
zegarek ze wskazowkami. Popros dziecko, zeby
nieprzerwanie  Sledzito  czubek  wskazowki
sekundnika oddychajgc przy tym spokojnie
| miarowo. Jego ciato siedzi w bardzo wygodnym
fotelu, tak aby cialo bylo zupetnie rozluznione
| catkowicie oparte. Zadbaj o cisze w najblizszym
otoczeniu. Mozesz zaproponowac dziecku nagrode
za okreslony czas.

-10-



Cwiczenie 4

WSLUCHWANE sSIE
W DZWIEKI

Prosimy dziecko, aby wygodnie potozylo sie na
lozku 1 zamknelo oczy. POzniej prosimy, aby
stuchato dzwiekow, najpierw tych dochodzgcych
z ulicy (szum wiatru, przejezdzajgce samochody),
potem tych dochodzacych z mieszkania (odgtosy
kuchni, dzwieki z innych mieszkan), a na koniec
tych dochodzacych z ciata dziecka (bicie serca,
oddech). Za kazdym razem, gdy ustyszy jakis
dzwiek, opowie Ci co styszy. Cwiczenie warto robi¢
przez ok. 5 minut. Doskonale wycisza i trenuje

uwaznosc.

ll




CO MAsZ W REKU?

Zastaniamy dziecku oczy i prosimy, aby dotykiem
rozpoznato przedmioty, ktore umieszczamy mu
w dtoni. Poczatkowo podajemy przedmioty
codziennego uzytku, takie jak: tyzka, kubek,
pozniej moga to by¢ przedmioty, ktorych rzadziej
uzywa.

\l/
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CO SLYSZALES?

Dziecko ma zamkniete oczy, w tym czasie osoba
dorosta  wykonuje rézne dzwieki (dzwoni
dzwonkiem, stuka w stot, szura krzestem, stuka
w szklanke). Po chwili dziecko ma odpowiedziec
na pytanie, jakie dzwieki styszato. Stopniowo
zwiekszamy ilosC prezentowanych w kazdej probie
dzwiekow.

-I3-



Cwiczehie 7

LENIWE OSEMK

Cwiczenie to poprawia precyzje ruchéw gatek
ocznych | pomaga w jednostajnym przesuwaniu
wzroku od lewej do prawej, bez przeskokow oka.
Taki ruch jest bardzo potrzebny przy czytaniu i
pisaniu.

Mowimy dziecku: trzymaj gtowe nieruchomo i patrz
prosto. Kciuk lewej reki trzymaj na wysokosci oczu,
w srodkowej linii ciata. Ptynnym ruchem rysuj w
powietrzu znak nieskonczonosci; zaczynajgc od
srodka, w lewag strone, tak by zakonczy¢ w punkcie
wyjscia. Nastepnie zrob to samo w strone
przeciwng, caty czas wodzgc wzrokiem za palcem.
Gtowa jest nieruchoma i prosta, tylko oczy Sledza
paluszek.

Wykonaj kazdg rekg po 3 lezgce oOsemki, po czym
skrzyzuj  kciuki 1 wpatrujgc sie w ich punkt

Srodkowy powtorz ten sam schemat.

|4--



Cwiczenie 8

SZUKAMY WYRAZOW

Wyraz znajdujacy sie po lewej stronie, zostat
jeszcze raz powtdérzony w tej samej linii. Zakresl
go. Tego typu plansze mozecie tatwo zrobic
iwydrukowaC dla dziecka duza ilos¢ takich
zestawien.

miecz mecz meczy miecz meczet
list lis listek list lisek

beret berek barek biret beret

stot stoj stot sttukt stat

roza rozga rozdzka réza

wrozka wior pior widr wir wiodt

5 -



SZUKAMY CYFRY

Popros dziecko o podkreslenie wszystkich liczb,
w ktorych znajduje sie cyfra 3. Mozesz sporzadzic
wiele takich plansz lub znalez¢ je w internecie
| wydrukowaC dla dziecka. Za kazdym razem
wyszukujecie inng cyfre.

13 262 549 987 456 729 427
237 345 127 235 668 354 235
124 453 967 214 987 387 428

673 762 358 658 457 698 263
789 157 264 247 325 135473
345 984 314 958 198 729 438

-I&-



Cwiczenie 10

SZUKAMY st .OWA

WsSrod wypisanych nizej liter 17 razy powtarza sie
stowo HOP. Zakresl je.

WETRJUAPFFAHOPMKADFHOPKSJDFRHO
PASKLDEIOJFGHOPKJADFIOJGHOPD
SAFUUAGFUUAUHOPAFKJEIFHOPLKSJAI
OJUHOPLSKJDFDIFHOPKLSJDIOASJF
RMHOPLKJDUIGHTHOPJLKFDIOGJTHOPJ
KLFIOAFTIGHOPQOPQOPDKAHOPAM
VNBNBVUTRRYETHOPMAFFJKNUYHOPMJ
HOPLKMWTRETUIIOURGJKDJHJIOD

I 7-



Cwiczenie |

SZUKAMY UKRYTEGO
ZWIERZECIA

Popros dziecko o uwazne przeczytanie kazdego
zdania 1 odnalezienie ukryte] w nim nazwy
Zwierzecia.

Przykiad:
Nadjezdza autobus. (jez)

1. Basia podlewa kwiaty.

2. Marek narysowat samolot.

3. Ewelina ubierze zotte kozaczki.

4. Listonosz przyniesie dwie wazne przesyiki.
5. Wczoraj swiecito stonce.

18-



Cwiczenie 12

SZUKAMY IMIENIA

Popros dziecko o znalezienie imion zenskich
w podanych wyrazach:

FALA,FELA, FASOLA, FIGA, LEWA, KULA,
LIZAK, FIRANA, FINKA, FIRANKA, MIRKA,
TOPOLA, CEBULKA, KIJANKA.

19-



Cwiczenie I3

ZAKRESL LICZBE

Liczba, ktéra znajduje sie po lewej stronie zostata
powtorzona jeden raz w tej samej linijce. Popros
dziecko o znalezienie jej i zakreslenie.

121 357 123 147 121 968 147 987 325
147 357 254 350 968 147 145 143 987
343 478 789 758 343 378 907 234 325
3002 3009 3047 3008 1237 3014 3004 3002 1234
3578 1475 2547 3569 3574 3501 3574 9874 3578

2235 3
667810
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Cwiczenie 14

Z.APISYWANE PORCJI
TEKSTU

Popros dziecko, aby czytajgc na glos fragment
tekstu po przeczytaniu kazdego zdania nie patrzac
na dany materiat, spisywato na kartce obok dane
zdanie stowo w stowo, na ile je potrafi zapamietac.

Poczatkowo pewnie nie uda mu sie spisywac
catych zdan. Ale im czesciej bedziecie robi¢ to
cwiczenie, tym lepiej bedzie skupione na danym
materiale | tym tatwie] bedzie mu przychodzito
zapamietanie przeczytanego zdania.

J i
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Cwiczenie 15

PRZYJRZYJ Sk
| ZAPAMETAJ

Jest to zabawa dla rodzicai dziecka. Uczestnicy
doktadnie przygladajg sie catemu pomieszczeniu,
w ktorym sie znajduja. Jedna osoba wychodzi,
a reszta w tym czasie zmienia coS lub kogos.
Wychodzacy musi po powrocie zorientowac sie, co
sie zmienito i wymieni¢ te rzeczy, ktore zmienity
swoje miejsca.

2.2 -



Cwiczenie 1&

ROZLUZNANE KARKU

Dziecko lezy na plecach na podtodze. Rodzic
bierze w dtonie jej gtowe | powoli obraca raz
w lewo, raz w prawo. Lezacy ma rozluzni¢ miesnie
karku i catkowicie ,powierzyC” swojg gtowe osobie
poruszajacej nig. Po 2 minutach nastepuje
zamiana.

)3



Ie
WYKRYWACZE DZWEKOW

Rozpocznij zabawe od instrukcji:

Zamknij oczy i uwaznie wstuchaj sie w dzwieki,
jakie do ciebie docieraja.

Jaki jest najblizszy dzwiek, ktory styszysz?
Jaki jest najglosniejszy?

Jaki najcichszy?

Jaki najdalszy?

Po takim wprowadzeniu rodzic chodzi po pokoju
| produkuje serie roznych dzwiekdéw (ok. 5 réznych
na poczatek), np. klapniecie nozyczkami, szelest
przewracanych kartek itp.

Kiedy skonczy, dziecko otwiera oczy i stara sie

przypomnieC sobie wszystkie dzwieki, ktore
styszato.

2 4-




Cwiczenie 18

PR ZESZUKIWANIE

Cwiczenie polega na szybkim wyszukiwaniu
w teksScie okreslonych informacji. Wybierz krotkie
stowo np. ,ale”, ,ze”, ,i” itp, ktérego dziecko
bedzie szukato w tekscie. Popros je, aby uzywajac
wskaznika, w jak najkrotszym czasie przejrzato
Kilka stron tekstu.

Popros o przeciaganie wskaznikiem pod kazdym
wersem ze zwiekszonym tempem. Za kazdym
razem, gdy dziecko bedzie powtarzato to Cwiczenie
popros o wykonywanie go szybciej. Przeszukujac
dziecko liczy, ile razy w danej partii tekstu
pojawito sie okreslone stowo.

Gdy wyszukiwanie tatwych stow stanie sie proste
dla dziecka, zwieksz trudnos¢. Zamiast
wyszukiwa¢ pojedyncze stowa, popros O
znajdowanie okreslonych sylab np.. ,no”, ,at”,
SWI”.

5.



Jest to Swietne cCwiczenie, poniewaz mozna je
wykonywac¢ na kazdym tekscie i prawie dowolnie
zwieksza¢ trudnosC¢ np. wyszukiwacC pojedyncze
litery, okreSlone zespoty sylab, zmieniaC kierunek
przeszukiwania, zwiekszac liczbe  stron
do przeszukania, zwiekszac¢ tempo. Nadaje sie dla
dzieci, ktoére wiasnie <zaczely czytaC, jak
| starszych.
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Cwiczenie 19

ZABAWA W MILCZENE

Przygotuj wczesniej nagrody. Jest to konkurs
dla wszystkich czionkow rodziny. Kto dluzej
wytrzyma nic nie mowigc — wygrywa. Nie
wolno roéwniez “"produkowac" zadnych innych
dzwiekdw. Dobrym pomystem jest postawienie
zegara w widocznym miejscu, tak aby dziecko
Cwiczylo poczucie czasu ha razie na maitych
jednostkach, takich jak sekundy czy minuty.
Whytgczcie wszystkie odbiorniki w domu, zapewni
catkowitg cisze.

27-



WPATRYWANE SIE
W KOLOR CZERWONY

Naukowcy od dawna twierdzili, ze kolory maja silny
wplyw na stan i mozliwosci umystu. Zielony
uspakaja, zOtty poprawia pamieC i nastrgj, etc.
Czerwony kolor moze kojarzyC sie z agresja.
Natomiast z badan uniwersytetu w British
Columbia wykazaly, ze czerwony | niebieski
poprawiajg zdolnos¢ do aktywnosci kognitywnych.
Zgodnie z wynikami badan, kolor czerwony okazat
sie tym, ktory wzmacnia zdolnos¢ koncentracji
na zadaniach.

Popros dziecko o to, aby spokojnie usiadto przed
duzym czerwonym obiektem, moze by¢ sSciana,
mebel lub zadrukowana na czerwono kartka.
Wiacz timer. Popros o wpatrywanie sie

w czerwony obiekt, tak diugo jak da rade.
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Cwiczenie 21

OBRYSOWYWANE
KONTUROW

Zemnij kartke. Zrob z duzej kartki bezksztaltng
kulke. Wezcie czystg kartke papieru i dlugopis.
Popros dziecko o uwazne przyjrzenie sie konturowi
papierowej kulki i bardzo powolne przerysowanie
tego konturu na kartce. Rysowanie powinno trwac
bardzo dtugo, 2-3 minut, jakby w zwolnionym
tempie. Jesli dziecko przyspieszy i skonczy zbyt
szybko, prosimy o powtdrzenie ¢wiczenia.

29-



ZAPAMETAJ RUCHY

Dzieci i dorosli siedzg w kotku. Wybrane dziecko
wykonuje jeden prosty ruch np. kiwa gtowa.
Kolejne osoba powtarza ten ruch i dodaje swad,;.
Nastepna osoba powtarza ruchy kolegow dodajac
sSwQj ruch.

_30_




DOPISYWANE LICZB

Powiedz dziecku:

Widzisz przed sobg tablice, takg, jak w szkole. Na
tej tablicy piszesz cyfre 5, bardzo wyraznie widzisz,
jak twoja reka pisze cyfre 5. Przed tg 5
umieszczasz cyfre 2. Teraz wiec widzisz wyraznie
liczbe 25. Teraz zaczne dodawac cyfry, a ty je
bedziesz pamietaC¢, tak po prostu, dzieki
koncentracji. Mamy wiec 5, na lewo od 5
umiescilismy 2. na prawo umiescimy 6. Przed 2
piszemy 3. Przed 3 jest 7. Na koncu liczby po 6
stawiamy 0. Zapamietaj te liczbe doktadnie, bardzo
gteboko zachowaj w pamieci. Wykonaj gteboki
wdech | otworz oczy. Czujesz sie dobrze,
wypoczety i doskonale pamietasz cyfre. Otworz
oczy | sprawdz, czy jest ona prawidfowa. Powinno
byc¢ 732 560.

llosC cyferek, ktore dajemy dziecku do
wyobrazenia powinna by¢ dostosowana do wieku
| poziomu koncentracji dziecka.
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ZRELAKSOWANY
BEZRUCH

Zabawa dla dwojga lub caltej rodziny. Usigdzcie
na wygodnym krzesle lub fotelu i sprawdz jak
dlugo mozesz pozostawac w catkowitym bezruchu.
Zdziwicie sie jak trudne jest to zadanie.Uwaznie
obserwujcie swoje ciatlo i sprawdzcie czy nie
robicie jakis mimowolnych ruchow. Przy odrobinie
wprawy powinienes by¢ w stanie zachowac
bezruch przez kilkanascie minut. Na poczatku
jednak nie powinniscie sie jednak "forsowac".
Zwiekszaj czas wykonywania ¢wiczenia dopiero
po nabraniu wiekszego doswiadczenia. Istotne jest
aby nie zmuszacC organizmu do bezruchu poprzez
napinanie miesni, bo to nie jest mozliwe. Kluczem
do sukcesu w tym cwiczeniu jest utrzymywanie
maksymalnie rozluznionych miesni "jak szmaciana
lalka".

Nagrode otrzymuje osoba, ktora ja najdiuzej
wytrzymata bez ruchu.
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WIZUALIZACJA
ZE SZCZEGOLAM

Raz lub dwa razy dziennie, postaraj sie naktonic
dziecko aby przez pewien czas utrzymacC w swoim
umysle obraz jakiego$ przedmiotu. Cokolwiek to
bedzie, powinno mieC na tyle duzo szczegotow,
aby zmusi¢ jego umyst do pracy, a jednoczesnie
by¢ na tyle nieskomplikowane, ze przy odrobinie
skupienia bedzie w stanie to sobie bez wiekszych
trudnosci wyobrazic. Dobrym przyktadem jest
jabtko, kubek, otowek, twarz kogos bliskiego, itp.

Popros dziecko o przywotanie wybranego obiektu
| jak najdoktadniejsze opisanie.

-33-




CO ROBILISMY?

Popros dziecko o zamkniecie oczy i rozluznienie
sie. Dziecko probuje sobie przypomniec, co robito
od momentu wstania z t6zka az do tej chwili, ale
bardzo doktadnie i ze szczegotami. Zadajemy
pytania pomocnicze, kiedy widzimy, ze dziecko sie
gubi.
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KONCENTRACJA
| SPOSTRZEGAWCZ.05C

Kladziesz na stole 10 roznych przedmiotow,
nastepnie wyjasniasz dziecku, ze ma 1 minute
na to, aby dobrze im sie przyjrzeCc. Potem
przykrywasz wszystkie przedmioty, a ono musi
wymieni¢, co znajduje sie na stole. llosc
przedmiotéw dostosuj do wieku dziecka.
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LICZENE PARAGRAFOW

Przygotuj ksigzke. Popro$ dziecko o policzenie
stow w poszczegolnych paragrafach. Za chwile
dziecko liczy je ponownie, aby upewniC sie,
ze wynik jest prawidtowy.

Zacznijcie od jednego paragrafu, potem dwaoch itd.,
a kiedy dziecko nabierze nieco doswiadczenia
sprobujcie policzy¢ ilos¢ stdbw na catej stronie.
Dziecko liczy gtosno (miodsze dziecko) Ilub
w myslach (dziecko starsze).




ZNAJDZ KOMBINACJE
LITER

W  ponizszej kolumnie znajdz  wszystkie
kombinacje liter: AS.

ADGRKIJSAWDMOASDFREWASMNKIK
DLHGBZCXVERSWEQASDPOMCVNAW
SQERTCIJUDOFKRMCBFRGIEDLGKKIM
ADHGFAFDEWSERASMNSKGLOERTY!
MNPDHEJRFZXSOIEJDHYRLNGKHJTY
SBCDEASJFKRUFJGBNLOCKZWQOIUJ
PERBCDFGLHKYIJFCPOQWRASLGHW
XNFGJEORLKCLPOFHGBNMASMKDGI
SDGHKLJTYUIERBNMJKLPOLPLDASIS
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Z.ONGLOWANIE

Zonglowanie jest $wietna metoda, rozwoju naszego
mozgu. Z pozoru wydaje sie, ze jest to trudna
sztuka, jednak wiekszoS¢ ludzi potrafi opanowac
jej podstawy w dos$¢ krétkim czasie. Zonglowanie
Swietnie wptywa na rozwoj koordynacji ruchowo
wzrokowej, refleksu, poczucia rytmu, utrzymanie
rownowagi, synchronizacje obu potkul mézgowych
|  na wilasciwg postawe ciata. Podczas
wykonywania tej czynnosci musimy piynnie
skoordynowac ruch piteczek w powietrzu. Aby to
osiggng¢ mozg musi zaplanowac i kontrolowac
utozenie rgk, pozycje gtowy | cata, za co
odpowiedzialna jest kora przedczotowa. Poza tym
w calg prace zaangazowany jest mozdzek,
kontrolujacy rownowage ciata oraz automatyzujacy
czynnosc¢ | zwoje podstawy mozgu, kontrolujgce
przebieg  sekwencji  ruchow.  Stowem -
zonglowanie wplywa na prace calego mozgu,
poprawia wiele jego funkcji i poprawia w sposob
znaczacy koncentracje.
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W Internecie znajdziecie Panstwo sporo filmow jak
nauczyC sie zonglowac. Jest to fatwiejsze niz
mozna przypuszczac!

Uwaga: Kup piteczki do zonglowania, ktére sg
miekkie 1 tatwo ,zostajg” w dtoni dziecka. Mogg to
by¢ rowniez woreczki napetnione plastikowym
groszkiem. Nic tak nie zniecheca dziecka do nauki
zonglowania jak ciggle wyslizgujace sie piteczki!
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Cwiczenie 3

WYMEN 5 PRZEDMIOTOW

Przygotuj kartki z literami alfabetu. Cata rodzina
rzuca do siebie pitkg w kole. Kto nie ztapie 3 razy —
losuje kartke z literg. Ma wymieni¢ 5 przedmiotow
zaczynajacych sie na podang litere, wtedy zostaje
w grze. Jesli nie wymieni, odpada, a reszta bawi
sie dale).
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ODLICZANE oD KONCA

W zabawie moze brac jedno lub wiece] dzieci.
Zaczynacie od najwyzszej liczby znanej dziecku.
Mozecie mowi¢ na zmiane, rodzic — 50, dziecko-
49, rodzic- 48 itd.

Odliczajcie tak szybko jak potraficie!

Podczas kolejnych zabaw utrudniamy zadanie.
Odejmujemy 2 od poprzedniej liczby, potem 31 4.
Trudnos¢ dostosowujemy do wieku i mozliwosci
ucznia.

5
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PILOT W SAMOLOCIE

W zabawie Dbierze udziat dwoje dzieci lub
dorosty | dziecko. Jedno jest pilotem samolotu
| ma zamkniete oczy, natomiast drugie odgrywa
role kapitana wiezy kontrolnej i za pomocg stow
kieruje samolotem, aby bezpiecznie wylagdowat na

lotnisku. Pilot musi maksymalnie sie
skoncentrowaC, poruszajgc samolot miedzy
ustawionymi na dywanie przeszkodami.

Bezpiecznego lotul!

|
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NAMALUJ M

Prosimy dziecko, aby narysowato ze szczegotami
| kolorami wnetrza, ktore zna i pamieta. Moga
to byC wnetrza pomieszczen, samochodu itp.
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KIM JESTEM?

Dziecko Ilub dzieci losujg kartoniki z réznymi
postaciami np. konika, zaby, krola, motyla Iub
roznym zawodami i czynnosciami, w zaleznosci od
wieku dziecka itp. Kazdy z uczestnikbw ruchowo
(kalambury) przedstawia dang postac, pozostali
musza odgadna¢ jaka to postac. Do zabawy
mozesz wykorzystaC kartoniki z gier, zdjecia
Z gazet czy stare zdjecia rodzinne.




RYSOWANE OBUSTRONNE

Potrzebujemy kartke papieru i co$s do pisania.
Dziecko bierze w obie rece diugopis/kredke/otowek
| rysuje na kartce réwnoczesnie obiema rekami w
lustrzanym  odbiciu np. stonce, kwiatek,
samochodzik, lokomotywe, choinke, sprezynke.
Starsze dzieci moga napisac swoje imie, nazwisko,
dzisiejszg date.
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St OWA

Zabawa polega na wymienianiu stow wedtug
okreslonych  wymogoéw  tresciowych.  Dzieci
wymieniajg rzeczy — obiekty np. tylko biate (Snieg,
maka, cukier itp.). Nastepnie rodzic dodaje kolejne
kKryterium: wymien rzeczy lub obiekty biate
| miekkie itp. Mozesz podawac rdzne kryterium
w zaleznosci od opracowywanej tematyki.
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CIEPL.O-ZIMNO

Polega na poszukiwaniu ukrytego w pokoju
przedmiotu na podstawie ustnych wskazowek.

Ukry) jakis przedmiot i kieruj krokami dziecka
postugujgc sie 2 informacjami. Kiedy mowisz
,clepto” oznacza to, ze dziecko jest Dblisko
poszukiwanego przedmiotu. Kiedy moéwisz ,zimno”
oznacza, ze dziecko oddala sie od niego.
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MUCHA

Cwiczenie to miodsze dzieci (najczesciej do 1
klasy szkoty podstawowe]) moga wykonywac
patrzgc na narysowany kwadrat . Starsze dzieci
lub te, ktére juz w miodszym wieku sobie z tym
poradzg - z zamknietymi oczami utrzymujagc w
wyobrazni kwadrat | poruszajgcg sie po nim
muche.

Rysujemy kwadrat skiadajacy sie z 9 pol. Mucha
bedzie rozpoczynata podréz ze Srodkowego
kwadratu.

4

Mowimy powoli gdzie kieruje sie mucha,
a zadaniem dziecka jest Sledzenie jej ruchu w
wyobrazni po polach kwadratu i zareagowanie,
kiedy wyjdzie poza jego granice.
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Przykltadowa trasa muchy moze wygladac
nastepujaco:

Mucha idzie w lewo... mucha idzie w dot... mucha
idzie w prawo...mucha idzie w gore...mucha idzie
w prawo... mucha idzie w gore...mucha idzie
w lewo... mucha idzie w lewo... mucha idzie
w gore. WYSZLA! A

Jesli zobaczysz, ze Twoje dziecko nie ma
problemu z wykonaniem cwiczenia kiedy patrzy na
kwadrat, sprobujcie zrobi¢ je z zamknietymi
oczami. Jesli poruszanie sie po polu 3x3 jest tatwe
mozna  ,podnies¢  poprzeczke”  wykonujac
cwiczenie na kwadracie 4x4. Wtedy mucha
zaczyna swojg podréz od dowolnego miejsca. Im
diuzsza trasa muchy, tym dluzszy czas
koncentracji, a wiec i trudniejsze cwiczenie. Po
jednej kolejce zamieniacie sie rolami. Osoba, ktéra
,prowadzi” muche rowniez trenuje koncentracje!
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CIERPLIWOSC

U malych dzieci najszybciej wida¢ postepy
w wykonywaniu tego cwiczenia, jesli
przeprowadzimy je w formie ,konkursu”. Zadanie
jest bardzo proste:

Dziecko musi skupi¢ swoj wzrok w jednym punkcie
(nawet na gwozdziu w Scianie) jak najdtuzej potrafi.
Najlepiej wyznaczac progi i podczas wykonywania
przez dziecko Cwiczenia podawac informacje ile
czasu zostato do osiggniecia celu. W przypadku
dzieci w wieku przedszkolnym 30 sekund to bedzie
wielki sukces! Gimnazjalista powinien dac¢ sobie
rade z czasem 3 do 5 minut. Przy codziennym
stosowaniu tego ¢wiczenia mozna czas stopniowo
wydtuzac, nie wiecej jednak niz 10 do 15 minut.
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Cwiczenie 4

SCHOWANY KLOCEK

Na stole lezg rozsypane klocki. Chowamy dowolny
klocek, a dziecko musi okresli¢c, ktorego klocka
brakuje oraz pokazac gdzie lezat.

Utrudnienie: chowanie kilku klockow. llos¢ klockow
na stole i ilosC zabieranych dostosujmy do wieku
| mozliwosci dziecka.
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W CO JESTES UBRANY?

Usigdzcie plecami do siebie. Teraz kolejno, raz
jedna osoba, raz druga, opiszcie jak najdoktadniej,
co partner ma na sobie, jak jest ubrana osoba
za waszymi plecami. Teraz odwrocCcie sie
| sprawdzcie, jak wam poszio.

To cCwiczenie doskonali spostrzegawczosC -
warunek niezbedny do koncentracji uwagi.
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OBSERWACJA

W pomieszczeniu polecamy dziecku odwrocic sie
| przyjrze¢ sie uwaznie wszystkiemu co widzi.
Nastepnie  zadajemy  pytania  wymagajace
odtworzenia z pamieci:

Co wisi za Tobg na scianie?
Jakiego koloru jest wazon na szafie?

Co lezy na pofce?




LICZBA/KOLOR

Bawimy sie z dzieckiem w parze. Stojgc na
przeciwko siebie mowimy na zmiane liczbe i kolor
Na przyktad: Pierwsza osoba: 1, druga czerwony,
piewsza osoba 23, druga zo6tty.

Zobaczysz, ze odruchowo chcesz odpowiedzieC
tym samym czyli kolorem na kolor lub liczbg na
liczbe. Po pieciu minutach zamieniamy strony i ta
osoba, ktoéra mowita liczby, mowi kolory i na
odwrot.
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5 ZAPALEK

Popros dziecko o wyciagniecie z pudetka pieciu
zapatek. Pudetko ustaw na dtugim, waskim boku.
Na gornym boku uktada w poprzek wyjete zapaiki.
Ujmuje je kolejno palcami obu dtoni, zaczynajac od
kciukow. Unosi wszystkie do gory i1 uklada je
z powrotem na pudetku. CzynnoSC nalezy
powtarzaC zaczynajac od matych palcow, konczac
na kciukach.
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LiISsT NA PLECACH

Rodzic pisze list do swojego dziecka w nieco innej
formie niz tradycyjna. Dziecko odwraca sie plecami
do rodzica, rodzic zas kresli na plecach
odwroconego dziecka litery - pisze do niego list
dowolnej tresci. Dziecko odczytuje pisany na jego
plecach tekst — wyraz po wyrazie. Nastepnie moze
nastgpiC zmiana rol — dziecko bedzie nadawcag
listu, a rodzic odbiorca.
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W JAKIEJ KOLEJUNOSCI?

Te zabawe wykonujemy 2z zamknietymi oczami,
w zwigzku z czym wymaga ono umiejetnosci
wizualizacji (widzenie obrazow ,oczami
wyobrazni”), ktérej moga jeszcze nie posiadac
miodsze dzieci. TrudnoSC Cwiczenia zwiekszamy
poprzez podniesienie liczby zapamietywanych
przedmiotow  oraz  zwiekszenie  szybkosSci
mowienia. Rodzic mowi powoli, a dziecko
w wyobrazni tworzy obraz:

Wyobraz sobie pluszowego misia... Po jego lewej
stronie umiesc kaczuszke, a po prawej piornik...
Miedzy misiem a kaczuszkg umiesSc¢ kredki...Na
prawo od piornika potoz gumke...Na skraju po
lewej wyobraz sobie czerwony mazak, a na skraju
po prawej szklanke soku... W jakiej kolejnosci sg
utozone przedmioty?

KOLEJNOSC: mazak, kaczuszka, kredki, mis,
piornik, gumka, szklanka
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Zacznijmy od 4-5 elementéow i jesli cwiczenie
okaze sie ftatwe, dopiero zwiekszajmy ilosc
przedmiotow. W uproszczone] wersji podajemy
powoli przedmioty w kolejnosci od lewej lub prawej
strony, od gory lub od dotu.
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CWICZENA
Z WORECZKAM|

Kup Ilub wuszy; miekkie woreczki wypetnione
grochem lub sztucznym groszkiem. Kazdy
z ponizszych wariantdow Cwiczenia poprawia
skupienie.

a) chod (poruszanie sie) z woreczkiem na gtowie
b) chdéd z dwoma woreczkami umieszczonymi

na barkach

c) chdéd z woreczkiem potozonym na grzbiecie
wyciggnietej dtoni

d) proba podskoku z woreczkiem niesionym

na gtowie
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POZYCJA COOKA

Krzyzujgc nogi, przetdoz jedng kostke nad druga.
Wyciagnij jedng reke wyprostowang przed siebie,
zwracajgc grzbiet dioni do wewnatrz. Nastepnie
utéz tak samo drugg reke i obie dilonie zigcz ze
sobg, tak aby potgczyC je wewnetrznymi stronami.
Kciuki skieruj do dotu. SpleC palce i przetocz obie
dtonie ruchem od dotu ku sobie i w gore. Splecione
rece oprzy] na klatce piersiowej. W te] pozycji
potdz jezyk za zebami na podniebieniu. Pozostan
w te] pozycji przez kilka minut. Oddychaj spokojnie.

Cwiczenie to obniza poziom stresu i pozwala
przywroci¢ koncentracje. Dziecko moze je
wykonywac w pozycji siedzgcej lub stojace.
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OPIS DO ZAPAMETANIA

Powiedz dziecku: wystuchaj ponizszego opisu.
Podczas zapoznawania sie z nim starajcie sie
zapamietac jak najwiecej szczegotow. Najlepiej po
przeczytaniu lub wystuchaniu kazdego zdania
zamknij na chwile oczy i postaraj sie ,,zobaczycC”
(wyobraziC¢ sobie), to co ma byC zapamietane.
Starajcie sie ,,zobaczy¢ kolory”, ,,poczuc” zapachy,
,dotkngC” przedmiotow.

Dziecko po jednorazowym wystuchaniu opisu
bierze kartki | kredki, a nastepnie stara sie jak
najdoktadniej odtworzyC to, co zapamietato.
Zachecam Was do powracania do tej zabawy.
Dzieki niej mozecie c¢wiczyC koncentracje uwagi
| pamieCc, cO moze pomoc Ww Ssprawnym
opanowywaniu materiatu zadawanego w szkole.

W kolejnych edycjach zabawy musicie stworzyc
wtasny opis do zapamietania.
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OPIS

Na skraju lasu stoi dwupietrowy dom. Na parterze
po Srodku znajdujg sie drewniane. niebieskie
drzwi. Po obu stronach drzwi sg mafte okienka z
zoftymi firankami. Na pierwszym pietrze sg trzy
pojedyncze okna.W kazdym z nich stoi kolorowy
wazon z czerwonymi rozami. Na drugim pietrze sg
tylko dwa okna. Jedno z nich, zasfoniete jest
czarnymi zastonami.

Przy drugim oknie stoi chfopiec i spoglgda na bude
znajdujgcg sie obok domu. Przy budzie stoi czarny
pies w biate fatki. Dom | buda majg spadziste
dachy. Dach domu jest czerwony, dach budy
brgzowy. Nad oknem zastonietym czarnymi
zastonami znajduje sie komin, z ktorego wydobywa
sie dym. Wiatr zwiewa dym w kierunku budy dla
psa.
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