Koncentracja

Cwiczenia usprawniajace koncentracje




Cwiczenia ruchowe

Zataczamy kota prawg rekg i rownoczesnie
wymachujemy w bok lewg nogg, nastepnie na
odwrot.

Wykonujemy kotfa prawg reka, a bokserskie
uderzenia lewg, potem na odwrét.

* Zataczamy szybkie kotka lewg rekg w prawg strone i w
tym samym czasie lewg stopg w prawo, po chwili
robimy to samo z prawg rekg i stopa.

*  Prawym ramieniem energicznie dotykamy do ucha, lewym
usitujemy zataczac kota, potem odwrotnie.

Siedzac, jedng nogg prébujemy zataczac kota, a drugag
energicznie wymachiwac w przéd i w tyt.

* Maszerujemy w miejscu z dotykaniem naprzemiennym
kolan tokciami - prawym tokciem lewe kolano, lewym
tokciem prawe kolano.

Rysowanki na kartkach .

Potrzebujemy dwoch kartek.

Rysujemy kredkami obiema rekami naraz.
Poczagtkowo te same ksztatty, przyktadowo
— zygzaki, kota.

Nastepnie probujemy kresli¢ jedng rekg kota, a drugg trojkaty,
jedng ksztatty drobne, a drugg duze, jedng zygzaki, a drugg ciagte
linie. Potem zamiana.



Rysunki w powietrzu

Jedng reka rysujemy dom, a drugg fale,
jedng pierwszg litere swojego imienia, a
drugg oko, prawg rekg cyfre, a lewg weze.

Rysujemy oburacz obrazy z
wyobrazni - lewg i prawa dionia:

* kolorowg tecze

* wielka, pierwszg litere swojego imienia
(mozemy rysowaé jg w powietrzu lewg
reka),

* cyfre swojego wieku,

* fragment ulubionego filmu,

* *trudne stowo napisane czarnym drukiem,
* ulubiony obraz, plaka

* ciag liczb nieparzystych

* monotonny deszcz na szybie,

* burze sniezng

* goraca kapiel,

* lodowaty prysznic,

* dzwonek szkolny.

* ciche gwizdanie,

* zapach konwalii,

* przypalony garnek,

* dojrzata, soczysta brzoskwinie,,

* goracay, pieczong kietbaske.

* Nastepnie, z zamknietymi oczami, lezac, wyobrazamy
sobie wybrany wakacyjny obrazek, wraz z kilkoma waznymi
szczegotami.



Uwaznos¢é

Koncentrujemy uwage na wybranym
przedmiocie lub obrazie (wazon na
biurku, kwiat doniczkowy, plakat, obraz.

Intensywnie wpatrujemy sie w
przedmiot, po chwili zamykamy oczy
I odtwarzamy go w swojej wyobrazni.

Znow patrzymy na rzeczywisty
przedmiot, by sprawdzic, ktory szczegot
zgubilismy.

Znow zamykamy oczy — czynnosc¢
powtarzamy kilkakrotnie.
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