8. Szybkie wspiecie na palcach i gwattowne opadanie na cate stopy, wdech
Z uniesieniem ramion, powolny wydech z opuszczeniem ramion (aktywnosci

W pozycji stojgcej)

9. Cwiczenia artykulacyjne - naéladowanie odgtoséw zwierzat.

10. Imitowanie ruchéw zwierzat ( szybowanie orta lub bociana, ptywanie
W oceanie)

11. Naprzemienne pobudzanie i wyhamowywanie aktywnosci (skaczemy jak
piteczki i na mdj sygnat zatrzymujemy sie lub machamy dtoimi dopdki licze,
kiedy przestane rece nie ruszajg sie)

12. Pomnik ( dzieci poruszajg sie swobodnie na sygnat nauczyciela ,,zamieniajg
sie w posagi"

13. Taniec przy muzyce, zmiana aktywnosci, gdy nastaje cisza lub zmiany rytmu
muzyki i ruchu.

14. Zabawa smiechem. (dzieci siedzg wyprostowane, zamykajg oczy i przesytajg
sobie wewnetrzny usmiech, stopniowo wzmacniajg usmiech, az stanie sie
gto$nym Smiechem)

AKTYWNOSCI WYCISZAJACE

1. Automasaz barkéw potaczony z dociskiem (dzieci ktadg skrzyzowane rece na
ramionach, kotyszg sie spokojnie i uciskaj g ramiona — ,,tulg same siebie"

2. Slimak (dzieci wyobrazajg sobie, ze sg $limaczkiem w skorupce - kucaja, kulg
sie i tak ,,schowane w skorupce" trwajg ok. | min.

3. Jezyk (dzieci wyobrazajg sobie, ze sg jezykami, ktére zwinety sie i schowaty,
kulg ciato ok. 1 min)

4. Paki kwiatow (dzieci wyobrazajg sobie, ze sg pgkami kwiatow - imitujg je)

5. Kotyska (dzieci obejmujg same siebie ramionami i powoli kotyszg sie)

6. Medytacja w pozycji Dennisona (pozycja siedzaca, stojgca lub lezaca, nogi
wyprostowane skrzyzowane w kostkach, rece splecione, rece skrzyzowane
i przylegajgce do piersi, czubek jezyka przylega do podniebienia - relaks przy
muzyce lub opowiadaniu)

7. Kilkuminutowe stuchanie muzyki powaznej, krétka refleksja nad wrazeniami.
8. Porozumiewanie sie szeptem.

9. Swiadome oddychanie (dzieci nabieraja powietrzE nosem i powoli
wypuszczajg ustami).

Cwiczenia opracowata J. Majewska
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MATERIAL DLA UCZNIOW, RODZICOW I NAUCZYCIELI

Oto propozycje ¢wiczen WZROKU, SEUCHU | UWAGI pomagajgcych likwidowaé
skutki zaburzen czytania i pisania, wspomagajg prace mozgu, s elementem terapii u
dzieci zagrozonych ryzykiem dysleks;ji.

Ny ¢WICZENIA WZROKU

Cwiczenia stuzg poprawie widzenia, mogg by¢ pomocne do korekgji
wady wzroku. Systematycznie tj. codziennie wykonywane mogg poprawié wzrok
o ok. 1dioptrie. Sg polecane dla uczniéw, szczegdlnie tych, ktdrzy majg problemy
dyslektyczne. Celem ¢wiczen jest usprawnienie miesni sterujgcych pracg oka.
Aby prawidtowo wykonac éwiczenia oczu powinnismy rozluzni¢ miesnie obreczy
barkowej, szyi, twarzy.

Cwiczenia wstepne, rozluzniajace.
1. Krazenia nadgarstkéow, przedramion, ramion, barkow.
2. Unoszenia, opuszczenia barkow.
3. Sktony, krazenia gtowy
4. Cwiczenia mimiczne
5. Masaz policzkéw - potgczenia miedzy zuchwa a szczeka. Powinnismy wywotaé
ziewanie i fzawienie.
6. Masaz okolic oka. Wykonujemy delikatnie opuszkami palcéw, po linii oczodotu.
7. Uciski, rozcigganie przestrzeni miedzy brwiami. Uciski punktowe nad brwiami.

Cwiczenia wlasciwe

1. Spogladanie na odlegly, najlepiej zielony lub niebieski obiekt /drzewa, niebo, linia
horyzontu, $ciana/ Powolne oddechy. Oddech tgczymy naprzemiennie
z otwieraniem, zamykaniem oczu.
2. Cwiczenie energetyzujace oczy. Stosujemy okfad z rozgrzanych, szybkim
pocieraniem dfoni. Nie dociskamy do powiek. Spokojnie oddychamy.
3. Sledzenie poruszajacego sie obiektu w ptaszczyznie poziomej, pionowej, skoénej.
Odlegtosc od oka ok.25 -30cm. Obiektem tym moze by¢ wtasny kciuk. Dzieciom
polecamy wyrazny kolorowy obiekt. Cwiczenie mozna wykona¢ z latarka
W zaciemnionym pomieszczeniu.
4. Patrzymy na nieruchomy obiekt w odlegtosci ok. 25cm. Utrzymujemy uwage
wzrokows i krecimy powoli gtowg w prawo i lewo.



5. Siedzenie ruchu leniwej 6semki.

6. Szybka lokalizacja bodica wzrokowego. Szybko przemieszczamy obiekt
w przestrzeni. Chwytamy go wzrokiem.

7. Cwiczenie konwergencji i dywergencji. Przystawiamy kciuk do oka i oddalamy na
wyciggniecie reki. Réwniez ruchy skos w gére i skos w dét w prawo i lewo.

8. Ogniki. Przyblizamy palce do oczu i wykonujemy nimi bardzo szybkie ruchy.
Jednoczesnie szybko mrugamy oczami. Powinien pojawié sie efekt migotania.

9. Oktady z rozgrzanych dtoni. Tym razem lekko dociskamy opuszki do powiek.
Prébujemy otworzy¢ oko pod tym naciskiem. Napinamy miesnie i rozluzniamy.

10. Cwiczenie ostrosci wzroku. Trzymamy dfor z rozstawionymi palcami w odlegioéci
ok. 25cm. od oczu. Wykonujemy szybkie zmiany. Patrzymy na palce, w dal i na
zmiane - powtarzamy wielokrotnie.

11. Sledzimy wykonywane oburacz rysunki symetryczne. W przestrzeni, na kartce.
12. Cwiczenie koricowe punkt | z éwiczen wstepnych.

CWICZENIA DOSKONALACE PERCEPCIJE StUCHOWA
Materiat dla wychowawcéw i rodzicow

Cwiczenia pobudzajace uktad stuchowy i réwnowagi

1. Bujanie sie na hustawkach.

2. Krecenie na karuzeli.

3. Podskoki.

4. Zmiany aktywnosci ruchowych np.: szybki bieg, stop przysiad, podskoki, stanie na
jednej nodze, krecenie sie dookota.

5. Kotyska na plecach.

6. Stuchanie muzyki, taniec.

Cwiczenia na materiale gtoskowym, sylabowym, wyrazowym

1. Chodzenie krokami z gtosnym sylabowym wypowiadaniem stow np: I-de do skle-
pu. Kupie tam bu-tecz-ki i se-rek.

2. Powtarzanie i uczenie sie na pamiec¢ rymowanek, wierszykow.

3. Tworzenie rymow do stow np.: rama - dama, kozy - wozy, tuki - kruki itp.

4. Wystuchiwanie i podawanie pierwszych gtosek w stowach np.: mak - m, dom - d,
pasta -p, wata - w, itd.

5. Wystuchiwanie i podawanie ostatnich gtosek w stowach np.: los - s, rok - k, bal - 1,
kanarek - k, itd.

6. Podawanie fragmentéw wyrazéw, jakie zostang, gdy ,zabierzemy ,, pewng gtoske,
np.: Co zostanie, gdy zabierzemy k ze stowa kot - ot, s ze stowa sowa - owa.

7. Zmienianie gtosek w stowach : Co powstanie, gdy w stowie pada zamiast
p powiemy b -bada, gdy w stowie rak r zamienimy na m - mak, ttd.

8. Wystukiwanie rytméw wedtug podanego wzoru.

9. Liczenie dzwiekdéw wystukanych.

10. Méwienie szyfrem np.: dostawianie sylaby ka po kazdej sylabie stowa. Co
powiedziatam: ma- ka- te dzte-ka-cko, mate dziecko, ja-ka-ka ta ka-dna-ka po-ka-
go-ka-da-ka, jaka tadna pogoda.

11. Szyfrowanie przez dziecko stéw np.: Zaszyfruj stowo kotek, ko-ka-tek, itd.

12. Odgadywanie stow podanych sylabowo wspak: Co to za stowo rekko — korek,
telfo -fotel, nipa - pani, itd.

13. Dokonywanie syntezy stuchowej stéw. Sylabowej: co powiedziatam pa-ja-cyk —
pajacyk. Gtoskowej: co powiedziatam k-o-t-e-k - kotek.

14. Liczenie stéw w zdaniach.

15. Uzupetnianie stowami zdan niedokoriczonych, np.: Ala szybko biegnie do....

16. Podawanie elementdw nie pasujgcych do zbioru wyrazéw, np.: talerz, tyika,
stowik, widelec, néz.

AKTYWNOSCI STYMULUJACE UWAGE
Materiaty dla nauczycieli

1. Skupienie uwagi ucznidw poprzez zastosowanie nowych bodZcéw stuchowych
(uzycie tamburynka, tréjkata, dzwoneczka ) Unikamy gwizdka. Jego dzwiek jest zbyt
wyrazisty i mozemy wywotaé reakcje odwrotng do zamierzonej. Stosujemy go na
zajeciach ruchowych gdyz tam, po jego zastosowaniu dzieci wykonujg aktywnosci
fizyczne, ktére pomagaj g roztadowac napiecie.

2. Wprowadzenie zapachu - bodZca silnie oddziatujgcego na uktad limbiczny
pobudza pamie¢ i koncentracje na wykonywanej pracy. Bodziec ten dziata
krotkotrwale.

3. Niezapowiedziana zmiana oswietlenia.

4. Zmiana miejsc w klasie ( nauczyciel staje na koncu sali, uczniowie odwracajg sie
do niego)

5. Aktywizowanie systemu stuchowego poprzez wspodlne wystukiwanie rytmoéw
(mozna zastosowac jako zabawe Srdédlekcyjng)

6. Aktywnosci kierujgce uwage ucznidw na wrazenia czuciowe ( medrzec - éwiczenie
z metody Dennisona polegajace na delikatnym masazu opuszkami palcéw czota,
energetyczne ziewanie - masaz zuchwy potgczony z gtebokim oddechem)

7. Nasladowanie min (wtaczenie aktywnosci oralnych — ¢wiczenia mies$ni warg,
jezyka, policzkéw)



