Ponizej przedstawiam c¢wiczenia dotyczgce swiadomosci wlasnego ciala, ciala w przestrzeni, drugiej osoby w
przestrzeni, a takZe doskonalgce koordynacje i wspolprace obu potkul mozgowych.
Wiekszos¢ z nich mozna wykonywac w parach rodzic-dziecko.

Metoda R. Labana i W. Sherborne. W nich wyrézniamy kilka kategorii ruchow:

ruch prowadzacy do poznania wlasnego ciala (szczegodlng uwage przywiazuje si¢ tu do stop, kolan, nog,
bioder- poniewaz na nich opiera si¢ ci¢zar ciata, a kontrola nad ruchami tych czegsci ciata warunkuje
utrzymanie rownowagi),

ruch ksztattujacy zwigzek jednostki z otoczeniem fizycznym ( celem jest wyksztalcenie orientacji
w  przestrzeni a na tej podstawie  wytworzenie  zwigzkdw  migedzy  czlowickiem
i tym co go otacza. Na tym etapie ¢wiczenia ruchowe odbywaja si¢ jak najnizej np. na podtodze- daje to
poczucie ugruntowienia),

ruch wiodacy do wytworzenia si¢ zwigzku z drugim czlowiekiem (nawigzywanie kontaktu, budowanie
zaufania- zabawy- baraszkowanie) W tej kategorii mozemy dokona¢ podziatu ze wzgledu na typ ruchu.

ruch "z"(¢w. ruchowe , w ktérych 1 z partnerow jest aktywny 2 opiekunczy)

ruch "przeciwko" (éw. ruchowe, ktore maja za zadanie uswiadomienie uczestnikom ich wilasnej sity. Sa tu
zabawy W mocowanie, popychanie, sitowanie si¢. Majg charakter pseudoagresywny, umozliwiajac dzieciom
poznanie ich wiasnych i cudzych sposobow reagowania, ucza radzenia sobie w sytuacji konfliktu,
uswiadamiajg emocje)

ruch "razem"(¢w. wymagajace jednakowego zaangazowania partneréw, prowadza do wytworzenia harmonii
i rownowagi.)

ruch prowadzacy do wspoéldzialania w grupie (¢w. wykonuje si¢ w 3 , a nastepnie z calg grupa. Tu réwniez
wystepuje ruch "z, przeciwko razem")

ruch kreatywny (cech tego ruchu to: spontanicznos¢ swoboda)

Rowniez bardzo przydatne sa C¢wiczenia na integracje mysli i dziatan z zakresu Kinezjologii Edukacyjnej
P. Dennisona.

PROPOZYCJE CWICZEN
Cwiczenia wykonujemy na boso.

1.,,MISIE DWA”
Dzieci dobrane w pary.

Misie dwa, misie dwa, misie dwa obracamy si¢ w prawo wokot wlasnej osi
Szarobure, szarobure oby dwa obracamy si¢ w lewo wokot wlasnej osi
Jak te misie si¢ kochajq przytulamy si¢ w parze

Tak ...(np. brzuszkiem) si¢ stykajg w parze dotykamy si¢ brzuchami
Zmiana!

Nauczyciel odlicza do 5 w tym czasie powinny si¢ utworzy¢ nowe pary.
2. ,,POWITANIE”
Dzieci kladg si¢ na brzuchu w kregu, twarzami zwrdéconymi do siebie. Witaja si¢ paluszkami, nastepnie siadaja siadem

prostym

1 witaja si¢ stopami.

3. ,,MOJE”
Wszyscy siedzimy na podtodze. Nazywamy rozne czgsci ciata jednocze$nie wykonujac odpowiedni ruch np.:

uderzanie stopami o podloge,

stukanie kolanami o siebie,

stukanie tokciami o kolana, o podtogeg,
posuwanie stopami po podtodze,

masowanie ud, tydek, stopy, podeszwy, piety,
przeliczanie palcow,

uderzanie pigtami o podtogg,

dotykanie stopy, kostki, nogi,

glaskanie bioder,

poklepywanie brzucha,

unoszenie 1 opuszczanie ramion,
krzyzowanie przedramion, rak,

nacigganie ,,rgkawiczek” na palce,
wskazywanie z zamknigtymi oczami przez dzieci tych czesci ciata o ktore prosi nauczyciel,
poprawianie fryzury,

mruganie oczami,

wykonywanie makijazu,



— masowanie skroni,

—  krecenie nadgarstkami,

— ,,powitanie” paluszkow,

—  pelzanie na brzuchu,

— posuwanie si¢ w siadzie po podtodze.
4. ,MOJE - TWOJE”
Dzieci siedza w parach,na wprost siebie, wskazuja najpierw swoje czesci ciala potem czgsci ciata u partnera glto§no
je nazywajac.
Nastgpnie zabawa zamienia si¢ w lustrzane odbicie partnerzy pokazuja jednoczes$nie to samo zgodnie z poleceniem
nauczyciela np. glowa, ramiona, ale tez ,,zréb grozng mine, smutng”
Zabawg¢ mozna rowniez wykonaé¢ siedzac w kregu z calg grupg — dzieci pokazuja 1 nazywaja cze¢Sci ciata
po nauczycielu np. tu jest moja glowa, tu jest mdj brzuch.
5. ,,NAPINANIE”
Dzieci leza w rozsypance, mocno napinajg mig¢snie probujac ,,przyklei¢” si¢ do podtogi r¢gkoma nogami i tutowiem
jednoczesnie zamykajac oczy i zaciskajac usta. Rozluzniajg sie.
6. ,, KOLYSANIE MISIA”
Kazdy uczestnik ktadzie si¢ na podtodze, na brzuchu uktada pluszaka. Wdycha powietrze nosem a wypuszcza ustami
jednoczesénie obserwujac jak kotysze si¢ mis.
7. ,KONCERT DZIEN-NOC”
Jedno dziecko z pary kladzie si¢ na podtodze przyktadajac jedno ucho do podlogi, druga osoba wystukuje palcami pory
dnia: mocne stukanie — dzien, lekkie stukanie — noc. Po chwili nazywamy pory dnia stukajac. Cwiczenie mozna
wykona¢ réwniez na plecach partnera. W parze powinna wystapi¢ zamiana rol.
8. ,,SWIADOMOSC KOLAN”
a) pozycja siedzaca - poklepywanie, masowanie, glaskanie kolan, stukanie kolanami o siebie, stukanie lokciami
o kolana,
b) pozycja stojaca — podcigganie dlonig kolana do géry, podskakiwanie na ugictych kolanach, podskakiwanie
ze ztgczonymi kolanami,
¢) pozycja stojaca w parach — witanie si¢ przez zetknigcie kolan, chodzenie z wysoko unoszonymi kolanami, chodzenie
z zetknigtymi kolanami w parach
9. ,,PLAZOWANIE”
Cata grupa lezy w kregu twarzami do siebie. Machamy nogami, na przemian uginamy w kolanach goéra-doét. Podnosimy
i opuszczamy zlgczone nogi, bijemy brawa stopami.
Druga czg$¢ ¢wiczenia gdy dzieci znajg juz strony ciala — podnoszenie zgodnie z poleceniem nauczyciela prawej reki
i lewej nogi, lewej stopy i prawej nogi, prawej nogi i reki, lewej nogi i reki.
10. ,,PRAWA REKA - LEWE UCHO”
Dzieci siedza w kregu dorosty lub osoba przez niego wybrana wskazuje czeSci ciata w sposéb jaki tylko chee inni
za$ powtarzaja np. drapie lewe ucho,wskazuje pieta kolano.
11. ,,PRZECIAGANIE”
Dzieci leza na plecach w rozsypce, rozciagaja si¢ wyciagajac rece i nogi jak najwyzej a nastgpnie jak najszerzej, zeby
zaja¢ jak najwigce] miejsca na sygnal nauczyciela dzieci kulg si¢ w kigbek tak aby zajac jak najmniej miejsca.
Starsze dzieci mogg tez pisa¢ w powietrzu litery lub cyfry.
12. ,SPACEREK”
a) Wszyscy poruszaja si¢ po sali w rdéznych kierunkach najpierw z otwartymi oczami pdzniej
z zamknietymi a r¢koma wysunigtymi przed siebie, na koniec rece sa opuszczone wzdtuz ciata. Dzieci staraja si¢ nie
otworzy¢ oczu, na koniec dzielg si¢ wrazeniami.
b) Dzieci w parach, jedna osoba ma zamkniete oczy a druga nig kieruje tak aby z nikim si¢ nie zderzyta np. w lewo,
w prawo do przodu.
¢) Dzieci w parach jedna staje za druga, osoba z przodu zamyka oczy, ta z tytlu ja prowadzi dotykajac prawego lub
lewego ramienia tak aby tamta z nikim si¢ nie zderzyla ani w nic nie uderzyta.
Po zakonczonym ¢wiczeniu omawiamy z dzie¢mi wrazenia.
13. ,,GLOWA, RAMIONA...”
Dzieci wskazuja czes$ci ciala oburgcz:
Glowa, ramiona, kolana, piety;
kolana, piety;
kolana, piety.
Glowa, ramiona, kolana, pigty,
0czy, uszy, usta nos.
Zabawg¢ powtarzamy coraz szybcie;j.
14. ,,TOR PRZESZKOD”
Potowa dzieci ktadzie si¢ w rozsypance na brzuchu, zamyka oczy, pozostate dzieci przechodza nad nimi zgodnie
z torem pokazanym wcze$niej przez nauczyciela. Po wykonaniu ¢wiczenia dzieci opowiadajg o swoich wrazeniach.
15. ,SPACERY”



Wszyscy stojac tworza pary. Dzieci spaceruja razem:

— do przodu,

— dotyhu,

— W prawo,

—  wlewo,

— chodzenie duzymi krokami,

— chodzenie matymi kroczkami,

— chodzenie na palcach i w potprzysiadzie (olbrzymy i krasnoludki)

— podskakiwanie a nastgpnie bezpieczne przewracanie si¢.
16. ,FOTELIKI”
Dzieci siedza w parach, jedno tytem do drugiego pomiedzy jego nogami. Dziecko z tylu obejmuje to z przodu i kotysze
nim na boki, w przod i w tyt.
17. ,PRZEPYCHANKI”
Dzieci w parach siedza naprzeciwko siebie, najpierw przepychaja si¢ rekoma, pdézniej nogami. Obracajg si¢ do siebie
tytem i przepychaja si¢ plecami.
18. ,ROWEREK”
Dzieci w parach kladg si¢ na plecach i lacza stopami. Jada rowerkiem na wycieczke zgodnie
z polecaniami nauczyciela np.:

— powoli ruszamy (dzieci powoli pedatuja nogami)

— jedziemy troszke szybciej (poruszajg si¢ szybciej)

— uwaga gorka (podnosimy pupe do gory),

— uwaga blotko(pedatujemy bardzo powoli),

— uwaga zakret (dzieci przechylaja si¢),

— uwaga sklep ( dzieci wolaja daj lizaka!)
itd. az dojada np. do parku
19. ,LUSTRO”
Jedno dziecko z pary rysuje w powietrzu figury geometryczne, drugie probuje rysowac tak samo (jak odbicie lustrzane).
Nastepnie tapie si¢ za rozne czesci ciata, robi miny a druga osoba z pary nasladuje to.
20. ,,0BROTY W KOLE”
Ktadziemy si¢ na brzuchu w kole i tapiemy si¢ za rece, nastgpnic wykonujemy polecenia nauczyciela nie mozemy
si¢ oderwac od podtoza ani puscic¢ rak.
Przesuwamy si¢: w prawo, do przodu, do tylu, w lewo itd.
21. ,,ISKIERKA”
Stajemy z dzie¢mi w kregu zakladamy prawa rgke na lewa i chwytamy si¢ za rece prowadzacy przesyta sam lub
wybiera dziecko do puszczenia iskierki. Nastepnie wypowiada si¢ stowa: ,,Puszczam iskierke w krag, niech powréci do
mych rak” i $ciska r¢k¢ osoby obok prawa r¢ka iskierka wedruje dalej, w ciszy, az wroci do puszczajacego. Gdy
powrdci méwi on ,Iskierka powrdcita do mych rak zachowam jg do nastgpnego spotkania”. Wszyscy caty czas
trzymajac si¢ za rece podnosza je do gory i obracajg si¢ do tyhu.
22. ,WYZNACZENIE LEWEJ STRONY CIALA”
Dzieci stoja w kole zamieniajg si¢ w piteczke 1 podskakuja cztery razy, nastepnie rozktadaja ramiona i ptyna do przodu,
do tylu zatrzymuja sie. Moéwimy do dzieci ,,Potdzcie swoje rece na klatce piersiowej, poszukajcie gdzie bije serduszko,
tam gdzie bije twoje serce jest lewa strona ciata: lewe ucho, lewe oko, lewa reka, lewa noga. Teraz natoz¢ kazdemu
frotke na lewa reke”. Wazne jest aby dziecko z frotka chodzito caty dzien.
24. ,,USTALENIE LEWEJ STRONY CIALA U DRUGIEGO DZIECKA”
Dzieci ustawiajg si¢ w dwuszeregu. Nauczyciel thumaczy co bedg robié: ,, Najpierw musimy ustali¢ gdzie drugie
dziecko ma serce a nastepnie, ktora reka jest lewa, a ktora prawa. Dzieci z pierwszego rzedu podskakujgq.....dosyc.
Drzieci z drugiego rzedu przesuwajg rece przez barki dziecka przed nimi na klatke piersiowq, starajg sie wyczué bicie
serce. Rozdaje frotki, trzeba je nalozyé na lewq reke dziecka, ktore stoi przed wami. Zamieniamy sie rolami...”
Powtarzamy caty schemat od nowa.
24. , ZABAWA Z WORECZKIEM”

Dorosty méwi gdzie dziecko ma potozy¢ woreczek ,,Polozcie woreczek przed sobq, z przodu za sobgq, z tytu, z prawej
strony, z lewej strony”. Nast¢pnie dzieci moga ¢wiczy¢ w parach jedno wydaje polecenia a drugie wykonuje, p6zniej
nastepuje zamiana rol.
25.,,TANCZACE NOSY”

Dzieci stajg w dowolnym miejscu w sali. Nauczyciel thumaczy zabawe ,,za chwile wigcze bardzo tadng muzyke a wy
bedziecie poruszaé w jej rytm takq czesciq ciata, ktorg pokarze na obrazku. Wszystkie pozostate czesci ciata muszq
pozostac nieruchome na ile to mozliwe”. Zanim pokazemy kolejng cz¢$¢ ciata nalezy zapytaé dzieci ,,Jak nazywa sie
czes¢ ciata, ktorg wiasnie poruszaliscie?”.

26. ,,ZATRZYMAJ SIE!'

Rozktadamy krazki po catej sali. Zadaniem dzieci jest tanczyé dowolnie po catej sali omijajac krazki gdy gra muzyka.
Gdy muzyka umilknie muszg wskoczy¢ do kota i sta¢ jak ,,sopel lodu”.
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Nastepnie zabieramy potowe kot mowiace przy tym: ,,Tym razem w kole musi stangé dwoje dzieci”. Gdy usuniemy
kolejne kota ,,Teraz musicie sami zdecydowa¢ ile dzieci zmiesci si¢ w jednym kole, pamietajcie, zZe gdy muzyka milknie
cichutko musicie by¢ i wy”.

27. ,DZIEN-NOC”

Nauczyciel rozdaje polowie dzieci zolte szarfy, a polowie niebieskie. Ttumaczy, ze dzieci z zottymi szarfami sa dniem,
a te z niebieskimi noca. Nauczyciel gra na tamburynie lub innym instrumencie dzieci poruszaja si¢ w roéznych
kierunkach zgodnie z rytmem i tempem gry. Gdy gra milknie dzieci musza ustawi¢ si¢ w kole tapigc za rami¢ dziecko

z przeciwng pora dnia. Bawimy si¢ kilka razy az dzieci szybko zaczng si¢ ustawia¢. Thumaczymy dzieciom, ze tak jest
codziennie dzien-noc-dzien-noc itd.

28. ,PAPIEROWE KULE”

Dzieci zajmuja dowolne miejsca w sali. Przed kazdym lezy duza papierowa kula. Nauczycielka zwraca si¢ do dzieci:

- Kazde z was umiesci swojq kule z przodu tak, by moc na nig patrzeé i przesuwac jg do przodu.

- Teraz kazdy przesunie swojg kule do tytu.

Nastepnie dzieci przechodza do pozycji stojacej. Podrzucaja swoje kule.

- Popatrzcie jak kula leci do gory, a nastgpnie spada w dot.

Dzieci ktada kule przed soba.

- Teraz bedziemy udawaé, ze nasza kula leci do gory, a nastepnie spada - powoli unosza glowe w gore, nastepnie ja
opuszczaja. Przez dluzsza chwile spogladaja na podtoge.

Kolejnym zadaniem jest toczenie kuli wokoét siebie w lewa strone, nastepnie w prawg strong.

Na zakonczenie dzieci umieszczaja kule zgodnie z poleceniem:

- umiesS¢ kule z prawej strony

- umiesS¢ kule z lewej strony

- umies¢ kule przed sobg

- umies¢ kule za sobg

29. ,,POJAZDY”

Nauczycielka gromadzi w worku zabawki: samochody, samoloty, statki. Uktada przed dzie¢mi trzy okregi z szarf.
Okregi oznacza w nastgpujacy sposob:

* [ chmura (pojazdy, ktdre poruszaja si¢ w powietrzu)

+ Il morze (pojazdy poruszajace si¢ na wodzie)

+ I droga (pojazdy poruszajace si¢ po ladzie)

Dzieci maszerujg w rytm gry na bebenku, gdy nauczyciel przestaje gra¢ wybierajg po jednej zabawce i umieszczajg je
kolejno w odpowiednim okrggu, ktory wybieraja same. ROwnoczesnie nazywaja wybrany pojazd. Opisuja jak wyglada

i jakie jest jego przeznaczenie. Uzywajg liczebnikoéw "jeden", "dwa".

30.,,0CZY”

Nauczycielka podchodzi kolejno do dzieci i pyta, czy dziecko wie, jaki ma kolor oczu. Jezeli nie wie, odwraca je
przodem do okna, spoglada mu w oczy i okresla kolor. Daje mu emblemat w tym kolorze.
W rytmie muzyki dzieci poruszaja si¢ po sali. Na przerw¢ w muzyce dobierajg si¢ parami zgodnie z kolorem oczu.
Pomoc stanowig emblematy zawieszone na szyi. Prowadzaca podchodzi do nich kolejno (stosuje pojecie "para”, okresla
kolor oczu). Zadaje pytanie:

- W naszej grupie jest najwiecej dzieci o jakim kolorze oczu?

Dzieci stosujg okreslenia mniej, wigcej, starsze dzieci przeliczajg zbiory.

31.,,CHORAGIEWKI”

W dowolnych miejscach w sali znajduja si¢ utworzone ze skakanek kota. W kazdym kole lezg cztery choragiewki.
Liczba choragiewek jest rowna liczbie dzieci. Dzieci przeliczaja choragiewki w kazdym kole. Nastgpnie przemieszczaja
si¢ w sali miedzy kotami. Na okreslone hasto kazdy podbiega do najblizej lezacego kota, staje w nim biorac do re¢ki
choragiewke. Wspdlnie z nauczycielky przeliczajg dzieci w kazdym kole. Porownuja z iloscia choragiewek.

32. ,FIGURY I CHORAGIEWKI”

Dzieci podzielone na cztery grupy. Kazda grupa otrzymuje choragiewki z okreslong figura geometryczna. W dowolnych
miejscach utozone z szarf kontury figur: koto, trojkat, prostokat, kwadrat. Na sygnal, dzieci z kazdej grupy ustawiajg si¢
na szarfach tworzacych kontury figur geometrycznych odpowiadajacych figurom na choragiewkach.
33.,,GRZYBOBRANIE”

Dzieci siedza w siadzie skrzyznym na obwodzie kota. Wewnatrz stoja grzyby wykonane przez dzieci.
Wybrane dziecko otrzymuje do rgki koszyk i1 spaceruje migdzy grzybami. Prowadzaca uderza rytmicznie w
bebenek. Gdy uderzy mocniej i na moment zaprzestanie wystukiwania rytmu dziecko wklada grzyb do koszyka. Po
"grzybobraniu" przelicza ilo$¢ grzybow. Zamiast jednego dziecka grzyby moze zbiera¢ rownoczesnie dwoje, troje
dzieci. Po zakonczeniu zabawy dzieci okreslaja "na oko" ilo$¢ zebranych grzybow. Przeliczajg w zakresie np. "6".

34. ZABAWY Z KOCEM:

a) hustanie w kocu,

b) przechodzenie przez tunel zrobiony z koca,

¢) stawanie na, pod, za, obok koca zgodnie z poleceniem nauczyciela.

35. ZABAWA Z CHUSTA ANIMACYJNA ,,NUMERY”

Dzieci trzymajac swoj uchwyt chusty odliczaja do 4, kazdy zapamigtuje swoj numer. Na sygnat nauczyciela grupa
porusza si¢ krokiem dostawnym w lewo o jedno miejsce, nastgpniec wywoluje on numer np. 2. Osoby bedace tym



numerem w zabawie puszczajg chuste, obiegajg krazacych w przeciwnym kierunku starajac si¢ wrocic¢ jak najszybciej
na swoje miejsce.

36. WYBRANE CWICZENIA Z ZAKRESU KINEZJOLOGII EDUKACYJNEH P. DENNISONA

I PODSTAWOWY SCHEMAT CWICZEN WPROWADZAJACYCH

Cwiczenia te powinny by¢ stosowane w ciggu dnia mozliwie jak najcze$ciej w sposéb urozmaicony.

1. RUCHY NAPRZEMIENNE

1.1.Krzyzowanie wyprostowanych ramion przed klatka piersiowg tak, aby na zmian¢ wyzej byla rgka lewa potem
prawa.

1.2.Dotykanie lewa dtonig prawego tokcia i odwrotnie

1.3.Dotykanie lewa dtonig prawego ucha i odwrotnie.

1.4.Dotykanie lewa dtonig prawego kolana i odwrotnie.

Efektem prowadzenia tych ¢wiczen jest :poprawa pisania ,czytania i rozumienia, wzmocnienie oddechu, wzrost energii.
2. PUNKTY NA MYSLENIE

Punkty na myslenie- przekazanie informacji od prawej pétkuli do lewej potowy ciata i odwrotnie, stymulacja aorty,
zwigkszenie potoku elektromagnetycznej energii, likwiduje odwracanie liter i cyfr, prawidlowo uktada cialo podczas
czytania.

I1. CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA

1.LENIWE OSEMKI DLA OCZU

Stana¢, wyciggnac przed siebie lewa reke, zacisnaé piesé, a keiuk skierowac do gory, narysowac keiukiem w powietrzu
znak ,,potozonej 6semki” wodzac oczami za reka —glowa jest nieruchoma. Ruch zaczynamy zawsze w lewo do gory. To
samo powtarzamy prawa reka, a potem obiema jednoczesnie. Cwiczenia te wptywajg na poprawe wzroku oraz procesu
czytania ze zrozumieniem.

2. SLON

Wyciagna¢ lewa reke w przod, grzbietem dloni do gory, glowe potozyé na ramieniu wyciagnietej reki, nogi lekko
ugicte, maty rozkrok. Rysujemy w powietrzu obszerne leniwe 6semki (ucho przyklejone do ramienia). Cate ciato
prostujemy. Nastepnie to samo z prawa reka. Cwiczenie to uaktywnia tworcze myslenie, pomaga rozwinaé si¢ pamigci
dlugoterminowe;.

3.LENIWA OSEMKA ALFABETYCZNA

Rysujemy kilka leniwych 6semek na duzym brystolu potem wpisujemy w ich ksztalt mate litery alfabetu, zachowujac
kierunek w lewo do gory. Cwiczenie to pomaga poznaé zasady pisowni, wplywa na tworcze pisanie, rozwija zdolnosci
manualne, precyzj¢ ruchow, pozwala rozpoznawac i kodowac symbole.

4 MOTYL NA SUFICIE

Podnosimy do gory glowe. Nosem na suficie kreslimy lezace 6semki. Cwiczenie to poprawia mechanizm czytania

i pisania.

5.KOLYSKA

Siadamy na podiodze, rece lekko uginamy opieramy si¢ z tylu utrzymujac tulow podniesiony. Nogi zginamy
w kolanach i podnosimy stopy do goéry. Usuwamy napigcie w jednym biodrze potem w drugim, robimy nieduze ruchy
nogami. Cwiczenie to rozwija nawyk skupiania uwagi i zrozumienia. 6. ROWEREK

Podnosimy rece i glowe do gory, obejmujemy gtowe dtonmi i podtrzymujemy ja. Prawym tokciem dotykamy lewego
kolana, potem lewym lokciem prawego kolana, itd. Oddychamy rytmicznie. Cwiczenie to podnosi umiejetnosé
czytania, shuchania, pisania, rozwija zdolnosci matematyczne. 7. KRAZENIE SZYJA

Zwieszamy ciezko glowe i krazymy nia zaczynajac w lewa strone. Cwiczenie to uaktywnia proces czytania
ze zrozumieniem, wyrazanie emocji, myslenie, pami¢¢ ,liczenie.

III. CWICZENIA WYDLUZAJACE (ROZCIAGAJACE)

1.PRZYCISKANIE DZWONKA

Stana¢ prosto, odstawi¢ jedna noge do tylu stawiajac ja na palcach. Na wydechu zgia¢ w kolanie noge stojaca z przodu,
a piete tylnej nogi stara¢ si¢ postawi¢ na podtodze. Na wdechu podnosi¢ si¢, prostujac przednig nogg i podnoszac pigte
tylnej nogi. Tylna noga powinna by¢ wyprostowana. Potem zmienié¢ nogi. Cwiczenie to ma za zadanie integracje
tylnych i przednich czg$ci mozgu, rozwdj wyraznej mowy i jezykowych umiejetnosci, stuchanie ze zrozumieniem,
czytanie ze zrozumieniem, zdolno$ci tworczego pisania, zdolnos$ci do zakanczania rozpoczetego procesu.

2.SOWA

Jedna reka nalezy chwyci¢ mocno migénie barku, glowe powoli odwréci¢ w lewo, a potem w prawo, podbrodek
trzymamy prosto. Glowa siggamy maksymalnie w prawo i w lewo, aby rozluzni¢ migénie szyjne. Robimy wdech, gdy
glowa jest w skrajnym potozeniu tu gdzie reka trzyma ramie, wydech w czasie obrotu glowy. Cwiczenie to poprawia
uwage shuchowa, percepcje i pamig¢, stuchanie ze zrozumieniem, mowe i ustny komunikat, matematyczne wyliczenia,
pamigg.

3. AKTYWNA REKA

Podnosimy reke do gory, chwytamy ja druga r¢ka. Podniesiona r¢ka stawia opdr rece trzymajacej na wydechu
w czterech kierunkach: w strone gtowy, do przodu, do tyhu, od ucha. Powtarzamy wszystko zmieniajac rece. Cwiczenie
to wpltywa na rozwoj wyraznej mowy i jezykowych zdolnosci, rozluznianie przepony, ulepsza koordynacje ,,reka-oko”,
poprawia kaligrafi¢, zasady pisowni oraz tworcze pisanie.

4. WYPADY

Rozstawiamy nogi szerzej od plecow, przekrecamy nogi tak by stopy byly ustawione do siebie pod katem prostym,



Zginamy jedng noge w kolanie i przenosimy nogi, drugg noge trzymamy prosto. Tutdéw wyprostowany. Robimy wypad
na zgieta noge i odwracamy glowe w strone zgietej nogi. Cwiczenie to rozwija percepcje przestrzenna, relaksuje cate
ciata, aktualizuje pamig¢ krotkoterminowa.
5.LUZNE SKLONY —-SIEGAMY PO PILKE

Stana¢ krzyzujac nogi w kostkach, robimy luzny skton tutowia do przodu wyciagajac rece przed siebie (jakby oddajac
ciato dziataniu przyciggania ziemskiego). Cwiczenie to wptywa pozytywnie na czytanie ze zrozumieniem, liczenie
W pamigci, abstrakcyjne myslenie.
6.KOBRA

Siadamy opierajagc dionie na stole, trzymamy plecy rozluznione, zaczynamy oddychaé tak jakby ,,od podstawy
kregostupa”. Skupiamy si¢ na oddechu tak jakby byt zrodtem naszej sity (a nie praca miesni). Cwiczenie to rozluznia
centralny uktad nerwowy, poprawia obuoczne widzenie, wplywa korzystnie na stuchanie ze zrozumieniem,
umiejetnosci mowy.
IV. CWICZENIA ENERGETYZUJACE

1. KAPTUREK MYSLICIELA
Duzymi palcami i kciukiem chwytamy malzowing uszng i masujemy ja (odciagajac do tylu i $ciskajac). Masaz
zaczynamy od gory i przesuwamy sie w dot do platka ucha. Cwiczenie to poprawia pamie¢ krotkoterminows , shuchanie
ze zrozumieniem, wystgpienia publiczne, $§piew, gre na instrumencie.

2.ENERGETYCZNE ZIEWANIE
Dotykamy koncami palcow miejsca na zgbach tuz przed miejscem gdzie taczy si¢ dolna szczeka z gérna, masujemy
to miejsce, lekko otwieramy usta, wyobrazamy sobie,ze ziewamy. Cwiczenie to ksztaltuje percepcje sensoryczna,
motoryczne funkcje oczu i migs$ni, odpowiadajacych za dzwigk i1 Zucie, procesy utleniania w organizmie, uwagg,
percepcje wzrokowa, komunikacje, umiej¢tnos¢ wybierania potrzebnej informacji, gtosne czytanie, tworcze pisanie,
wystapienia publiczne.
3.ODDYCHANIE PRZEPONOWE
Robimy wdech nosem. Najpierw oczyszczamy ptuca, robigc krotkie wydechy przez zaci$nigte wargi (wyobrazamy
sobie ,ze chcemy utrzymaé piérko w powietrzu). Po tym wydech mozemy robi¢ nawet nosem. Kladziemy rece
na brzuchu, na wdechu rgce podnoszg si¢ a na wydechu opuszczaja si¢. Robimy wdech i liczymy do trzech,
zatrzymujemy oddech na trzy sekundy, wydychaj liczymy do trzech, znowu zatrzymujemy oddech na trzy sekundy.
Cato$¢ powtarzamy. Cwiczenie to rozluznia centralny uktad nerwowy, wptywa korzystnie na proces czytania.
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