Zastosowanie na zajeciach - propozycija

interwatow

Dostosuj dtugosc¢ cyklu pracy do wieku dzieci, zadania

i mozliwosci:

Przedszkolaki (3-6 lat): 10-15 minut skupienia + 5 minut przerwy

ruchowej.

Wczesnoszkolni (7-9 lat): 15-20 minut skupienia + 5 minut przerwy.

Zastosowanie na konkretnych aktywnosciach

edukacyjnych

Przyktady:
Rodzaj zajec

Edukacja
polonistyczna

Edukacja
matematyczna

Zajecia
plastyczne

Przedszkole
(zajecia
zintegrowane)

Zadanie (Cykl
Skupienia)

Pisanie szlaczkow lub
liter w zeszycie (ok. 15

min).

Rozwigzywanie 3-5

prostych zadan
tekstowych.

Samodzielne wycinanie

elementow lub
kolorowanie.

Stuchanie bajki czytanej
przez nauczyciela (15

min).

Przerwa (Regeneracja)

Zabawa w ,,Lustro” - dzieci
nasladuja ruchy nauczyciela.

Cwiczenia oddechowe lub
krotki taniec przy muzyce.

Swobodna rozmowa, napicie
sie wody, rozcigganie,
strzepywanie napigcia z dtoni

»Pajacyki” lub bieg w miejscu,
skaczace pitki (przez 3
minuty).

Wskazéwki praktyczne dla nauczyciela



. Wizualny minutnik: Przygotuj klepsydre, aplikacje znikajacym
kolorem, minutnik kuchenny w ksztatcie pomidora. Postaw tak, aby
dziecko widziato, ile czasu zostato.

. Rytuat startu: Umawiamy sie z dzieCmi na hasto (np. ,,Wtaczamy super-
skupienie!”), ktore oznacza poczatek cyklu.

. Aktywna przerwa: Nie jest to czas spedzony przed ekranem. Przerwa
taka, powinna angazowac ruch fizyczny, aby odcigzy¢ mozg.

. Nagradzanie wysitku: Po kazdym skonczonym cyklu, dziecko moze
przyklei¢ naklejke na specjalnej karcie postepow.

Propozycje zabaw po skonczonym cyklu

Zabawy o wysokiej energii (na pobudzenie)
Taneczne wygibasy (Freeze Dance) - dzieci tancza do ulubionej
muzyki; gdy muzyka cichnie, muszg zastygna¢ w wymyslnej pozie

Sygnalizacja swietlna - na hasto ,,zielone” dzieci biegha w miejscu,
,Z0tte” ida na paluszkach, a ,,czerwone” staja nieruchomo.

Zabawy na koordynacje i koncentracje (Brain

Breaks)

Lustro - dzieci dobierajq sie w pary. Jedno wykonuje powolne ruchy
(np. mycie okien, czesanie sie), a drugie musi je doktadnie kopiowac w
tym samym czasie.

Dotknij kolana - dzieci stoja i muszg dotknac¢ prawym tokciem lewego
kolana, a nastepnie lewym tokciem prawego kolana. To ¢wiczenie na
tzw. przekraczanie linii Srodkowej ciata, ktére stymuluje obie pétkule
mozgu.

Gimnastyczne abecadto - dzieci ,,pisza” swoje imie w powietrzu,
uzywajac do tego bioder, nosa lub tokcia.

Zabawy relaksacyjne (jesli grupa jest
przebodzcowana)



Masazyk grupowy - dzieci siadajg jedno za drugim i rysujg na plecach
kolegi ,,historyjke” (np. ,,pisata pani na maszynie”, ,,ptynie rzeczka”).

Teczowe rozciaganie - dzieci powoli kresla rekami nad gtowa wielkie
tuki, imitujac malowanie teczy na niebie, biorac przy tym gtebokie
oddechy.

Wskazowka: Aby dzieci chetniej wracaty do nauki po przerwie, warto
uzy¢ wizualnego minutnika lub wspolnie odlicza¢ ostatnie 10 sekund
zabawy przed powrotem do tawek.

1. Ruchy naprzemienne (Klasyka)

L okie¢-kolano: Stojac, dzieci dotykaja prawym tokciem uniesionego
lewego kolana i na zmiane (lewy tokie¢ do prawego kolana). Wazne, by
ruch byt rytmiczny i wyrazny.

Krzyzowanie w tyt: Dzieci zginaja noge w tyt i dotykajg prawa dtonig
lewej piety (za plecami), a potem lewa dtonig prawej piety.

Marsz z klaskaniem: Marsz w miejscu, podczas ktorego dziecko
klaszcze pod uniesionym kolanem (raz pod lewym, raz pod prawym).

2. Cwiczenia manualne (Gimnastyka palcéw)

Kciuk i maty palec: Jedna dton zwinieta w piesc z wystawionym
kciukiem, druga z wystawionym matym palcem. Na hasto "zmiana”
dziecko musi zamienic¢ uktad palcow w obu dtoniach jednoczesnie. To
trudniejsze niz sie wydaje! Przyktady gimnastyki mdzgu na YouTube.

Krazki: Dotykanie kciukiem kolejno kazdego palca tej samej reki (od
wskazujacego do matego i z powrotem) - najpierw kazda reka osobno,
potem obie jednoczesnie.

3. Leniwe Osemki

Kreslenie w powietrzu: Dzieci wyciagaja przed siebie reke z
wyprostowanym kciukiem na wysokosci oczu. Kresla w powietrzu duza,
lezacg 6semke (znak nieskonczonosci), wodzac wzrokiem za kciukiem
(bez poruszania gtowa!).

Wspélne 6semki: Mozna to robi¢ oburacz jednoczesnie, co silnie
angazuje obie potkule przed naukga pisania lub czytania.



4. Pozycja Dennisona (Wyciszenie i integracja)
Dzieci krzyzuja nogi w kostkach.

Wyciagaja rece przed siebie, stykaja je grzbietami, krzyzuja nadgarstki
i splataja palce, a nastepnie ,,wkrecaja” splecione dtonie do klatki
piersiowej.

W tej pozycji (z jezykiem opartym o podniebienie) biora kilka gtebokich
oddechow. To Swietny sposob na ,,restart” po trudnym zadaniu
matematycznym.

5. Rysowanie oburacz (Mirror Drawing)
Dzieci biorg dwa mazaki do kazdej reki i probuja jednoczesnie rysowac
lustrzane odbicia (np. kwadraty, choinke lub proste domki).

Wskazowka: Aby utatwic¢ dzieciom zadanie, warto wspomac sie
muzyka o tempie 60 uderzen na minute, ktéra naturalnie
synchronizuje prace mozgu.



