Obszar zaje¢é: zajecia gimnastyki korekeyjnej ,,Cale cialo zy¢ by chcialo”

Temat: Cwiczenia na przekraczanie linii srodkowej, oddychanie brzuchem,
zdolno$¢ koncentracji.
Data: 07.06.2011r.
Cele:
e uczen wykonuje ¢wiczenia wg instrukcji nauczyciela.
¢ zna kilka sposobow na odpowiednig koncentracje.

Lp. | Rodzaj Cel ¢wiczenia. Przebieg Pomoce.
¢wiczenia. ¢wiczenia.
1. |Picie wody Uwodnienie ciata, zrelaksowanie | Wypicie Woda.
mineralnej. si¢, usprawnienie uktadu dowolne;j ilosci
nerwowego, poprawa wody.
umiejetnosci szkolnych, wzrost
koncentracji, przystosowanie do
otoczenia.
Punkty na W?zrokowe i ruchowe Jedna reke
mySlenie. przekroczenie linii $rodka, trzymamy na
wyeliminowanie przekrecania pepku, a druga
liter, zachowanie rownowagi robi masaz
miedzy lewa 1 prawg strong ciata. | punktow tuz pod
Zwiekszenie poziomu energii, obojczykiem, po
synchronizacja pracy oczu, lewej i prawej
wzrost ogolnego odprezenia stronie mostka.
ztagodzenie napig¢ miegsni karku. | Zmieniamy rece.
Cwiczenia Cwiczenia lewego i prawego Ruch polega na

naprzemienne.

oka, przekroczenie linii $rodka,
usprawnienie narzagdu wzroku,
poprawa wymowy, pisowni,
stuchania, oddychania 1 gibkos$ci

jednoczesnym
wymachu re¢ki do
przeciwnej do
niej nogi. W ten

ciata. sposob
uaktywniamy
obie potkule
mozgu do
réwnoczesnej
pracy.
Pozycja Cooka. | Usuniecie stresu emocjonalnego. | Pozycja lezaca, | Listki z kartonu.
,,Kotysanka dla listka”- nogi
kartonowy listek na brzuchu. skrzyzowane,
Uzyskujemy: dtonie splecione i
- stabilno$¢ emocjonalng skrzyzowane,
- wzrost koncentracji, czubek jezyka na




skupienia uwagi

- poprawng wymowe,
umiejetnos¢ uwaznego
stuchania

- wzrost ambicji i poczucia
wlasnej godnos¢

- umiejetnos$¢ dostosowania
si¢ do otaczajacego
srodowiska (zmniejszenie
nadwrazliwosci postawy)

- pelniejsze oddychanie

goérnym
podniebieniu.
CZESC 1.
Siedzimy
wygodnie
wyprostowani na
krzesle.
Uktadamy lewa
noge na prawej
tak, aby lewa
kostka znalazta
si¢ na prawym
kolanie. Prawg
reka tapiemy sig
za lewa kostke.
Lewa rgke
ktadziemy na
podbiciu lewej
stopy. Gleboko
oddychamy.
Oczy zamknigete.
Odprezamy sig.
Jezyk na
podniebieniu
przy wdechu.
Przy wydechu
rozluzniony.

CZESC 1L
Wracamy do
normalnej
pozycji.
Sktadamy rece
tak, aby stykaly
si¢ opuszkami

palcow.
Cwiczenia jw. Doskonalenie glosnego jw. Wyrazy, litery
naprzemienne |czytania. dla dzieci, ktore
lezac. nie znajg dobrze
liter.

Kolyska. Poprzez masaz ud i posladkow | "Kotyske"

"kotyska" tagodzi bole kosci mozna

krzyzowej oraz stymuluje ruchy | wykonywac na

stawu biodrowego (sg one podtozu

najczesciej ograniczone na
skutek spedzania zbyt duzej
ilosci czasu w pozycji siedzace;,
np.: przy biurku, we wszelkiego
rodzaju pojazdach). ). Przez
uaktywnianie kosci krzyzowej

drewnianym lub
tez wyscietanym
dywanem,
wyktadzing. W
czasie ¢wiczenia
mozna podpieraé




oddzialywujemy na mézg si¢ na rekach.
znajdujacy si¢ po przeciwnej Wykonujemy
stronie centralnego systemu "kotyske"
nerwowego. kolejno na jeden
Wzmozenie cyrkulacji ptynu i drugi staw
mobzgowo-rdzeniowego w biodrowy
obrebie kregostupa powoduje kotyszac si¢ po
efektywniejszg pracg catego matym tuku.
systemu. Zdolno$¢ do pracy w

polu srodkowym, utrzymania

roOwnowagi.

Umiejetno$¢ uczenia sig.

Praca narzadu wzroku przy

przekraczaniu linii Srodkowej z

lewej na prawg strong.

Koordynacja reka-oko.

Obstuga urzadzen: komputery

Zmiany w zachowaniu lub

postawie: wzrost koncentracji,

utrzymanie wyprostowanej

postawy ciata.

Przyjmowanie prawidtowej

pozycji siedzacej na krzesle.

Koordynacja calego ciata.

Wzrost energii (likwidacja,

zmniejszenie zmegczenia

umystu).

Glebsze oddechy, wigksza sita

glosu.

Krazenie szyja. | Czytanie i pisanie w polu Wyprost plecow,
srodkowym, stabilnos¢, okrazenia szyi od
uziemienie, odcigzenie CUN, jednego do
oddychanie , relaks. drugiego

obojczyka, glowa
lekko zwisa.

Energetyzujace | Odcigzenie mozgu, czytanie na | Masaz stawu

ziewanie. glos, tworcze pisanie, skroniowo-
wzmocnienie glosu, poprawa zuchwowego,

rownowagi, relaks narzadu
wzroku.

opuszczanie
dolnej szczeki z
udawaniem, ze
si¢ ziewa,
relaksujacy
odglos ziewania.

Picie wody.

Jw.

Jw.

Leniwe 6semki.
Usprawnianie
pisania.

- wzrokowe przekraczanie
linii Srodkowe;j

- koordynacja pracy oczu,
poprawa ruchliwos$ci gatek

Cwiczenia
rozpoczynamy
lewa reka. Znak
Osemki

Kartka papieru,
moze by¢
balonik.




ocznych

- poprawa umiejetnosci
szkolnych tj. proces
czytania, rozumienia i
pamigtania

- zdolnosci odpoczynku
miegs$ni oka podczas
czytania

- odpoczynek oczu, szyi i
ramion w czasie wzmozonej
koncentracji

- poprawa ostros$ci widzenia

- wzmocnienie stabilnosci,
koordynacji i rOwnowagi
ciala.

Doskonatym ¢wiczeniem
towarzyszacym moga by¢
réwniez rysowane “leniwe

zakreslamy tak,
aby punkt
przecigcia linii
znajdowat si¢ na
wysokosci oczu
na wprost oczu
na wprost nosa.
Reka porusza sie
w Kierunku
przeciwnym do
ruchu
wskazowek
zegara, w gore,
zatacza petle.
Nastepnie z
punktu
znajdujacego si¢
na wysokosci
nosa, tym razem

6semki”, cale obrazki, gdzie zgodnie z
zamiast linii ciaglej, dajace;j ruchem
kontur rysunku, bedzie “leniwa | Wskazowek
Oosemka”. Zegara, kreéllmy
petle w gore 1
dookota wracajac
do punktu
rozpoczecia
Osemki.
Patrzenie na Sygnalizuj¢ mojemu mézgowi, Znak X na
znak X ze cheg uruchomié do pracy obie papierze.
poikule.
Wodzenie Usprawnianie oka. Linijka, patyk,
wzrokiem itp.
pionowo i
poziomo.
Ston. Zdolnos¢ operowania materiatem | Wygodna Liczby parzyste i
mysSlowym. pozycja ciata, nieparzyste,

- przekraczanie linii kolana lekko figury
srodkowej mozgowych rozstawione. geometryczne.
punktéw shuchowych, Glowa dotyka Ortogramy,
tacznie z umiejetnoscia ramienia. samogtoski i
koncentracji uwagi w czasie | Zakreslajac rgka | spotgloski.
stuchania, rozpoznawanie, | odpowiedni ruch
rozrdznienie i Sledzi j3 oczyma

zapamigtywanie dzwickow
- rozumienie ze shuchu
- umiejetne formutowanie

jak wyobrazong
przez siebie na
dalszym planie




mysli osemke.
- literowanie
- zapamigtywanie cyfr,
matematyka
Picie wody. Jw. Jw. Woda, rodzynki.
Kapturek Stuchowe przekraczanie linii Uszy. Za pomoc3a
mysliciela. srodka, krotkoterminowa pamiec, | kciuka i palca
formutowanie zdan, wzrost wskazujacego
sprawnos$ci umystowej 1 odchyla si¢ do
fizycznej, wymowa, liczeniew | tylu matzowing
pamigci. uszna,
powodujac jej
rozwinigcie. (od
gory)
Sowa - Pamig¢ dlugo i1 krotko Odwraca¢ gtowe
terminowa. powolnym
- Shuchanie wlasnego gtosu. |ruchem w bok,
- Formowanie mysli, zdan w | utrzymujac ja

pamigci.

- Nieréwna praca oczu.

- Koordynacja wzrokowo -
stuchowa z pracg calego
ciata.

- Rozumienie ze stuchu.

- Zdolnos¢ poprawnego
wyslawiania sig.

- Literowanie (kodowanie i
odszyfrowywanie).

- Rachunki matematyczne.

- Zapamigtywanie cyfr.

- Swoboda ruchéw glowa w
lewa 1 prawg strong.

- Umiejetno$¢ rozluznienia
migsni szyi 1 karku w czasie
pracy, wzmozonej
koncentracji.

- Poprawa nier6wnego
(zakadowanego) ruchu
galki oczne;.

Utrzymanie glowy w jej
centralnym potozeniu
(pochylenie, podpieranie na
tokciach) To wszystko pozwala
na lepsza koncentracje, skupienie
uwagi, szybsze, efektywniejsze
zapamictywanie. Redukcja
napigcia mig$ni ramion,
bedacego skutkiem spinania si¢
W Czasie czytania, pracy

przez caty czas
na tej samej
wysokosci
(przesuwac
podbrodek w
jednej
plaszczyznie).
Siegac glowa w
lewa, prawa
strone, za
kazdym razem
coraz dalej. Aby
nie napinac
migsni karku
przytrzymac reka
rami¢ (bowiem
moze to wptynac
na zdolnos¢
shuchu, jego
natezenie,
umiejetnosé
prawidlowego
wyslawiania sie,
mysSlenie
tworcze).

Na koniec,
pochyli¢ w
czasie wdechu
glowe, rozluzni¢
miesnie karku.
Wydycha¢




wymagajacej koordynacji r¢ka - | powietrze i
oko. Cwiczenia wydtuzajace nasladowac
miesni szyi 1 ramion przywracaja |rézne odglosy
szereg czynnosci mozgu, np.: Sowe-
ulatwiajg dotarcie do niego uhuuu...-).
energii oraz usprawniaja
dziatanie uktadu krwionos$nego
Punkty Poczucie bezpieczenstwa. Dotyka si¢
pozytywne. Wszystko zapamigtujemy z delikatnie
tatwosciq, szybko si¢ uczymy. | opuszkami
Przekraczanie linii srodkowej | palcow punktow
stabilnos$ci, tagodzenie stresu, | znajdujacych si¢
likwidacja ,,blokad pamigci”, | powyzej oczu.
¢wiczenie do ,,pamigciowki” (Polowa
wysokosci
czola).
Punkty Wozrost koncentracji, P. Rownowagi
rownowagi. podejmowanie decyzji, znajdujg si¢
sekwencyjne skupienie wzroku, | powyzej
rozluznienie ruchow wglebienia gdzie
czaszkowych. Otwartos¢, czaszka opiera
wrazliwos¢. si¢ na szyi.
Przytrzymujemy
punkt i druga
reka pepek.
,»Drzewko Wizualizacja: ,, Potrafie dobrze | Dzieci zwijaja Paski
szczescia”- sie uczy¢”, ,, Mam swietng jesienne listki z | kolorowego
ruchy pamie¢”, ,, Umiem czytac”, paskow papieru i | papieru, klej,
naprzemienne | ,,Znam wszystkie litery” naklejaja je na drzewko na
w plastyce. drzewko. kartonie.
Pozycja Jw. Stoimy w takiej
Dennisona pozycji jakby
(stojaca) byloby nam

zimno — dlonie
schowane pod
pachami.




