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Przedstawiamy 125 éwiczen, aktywnoS$ci, zabaw, ktére pomagaja:

osiggna¢ stan aktywnej relaksacji (calego ciata),
zintegrowac¢ funkcjonowanie obu potkul mézgowych,
uaktywni¢ wszystkie zmysty.

Zaprezentowane ¢wiczenia bez watpienia pomagaja sie uczy¢ tj. rozwijaé
aktywnosci w sposob angazujacy wszystkie zmysly — wielozmyslowo.

Cwiczenia zostang przedstawione wraz z minimalnym komentarzem: jak i kiedy
warto je stosowaC oraz co zrobi¢, gdy obserwujemy problemy podczas ich
wykonywania przez dziecko.

Cwiczenia mozna dowolnie laczyé i adaptowaé stosownie do potrzeb —
pamigtajac, aby angazowac wszystkie zmysty.

Wykaz éwiczen

Cwiczenia relaksacyjne

Relaks ogodlny
1. Przeciaganie si¢ na siedzaco

2. Przeciaganie si¢ na stojaco, w dot
3. Przecigganie si¢ na stojaco, w gore
4. Luzna glowka

5. Lezenie

6. Struna

7. Opukiwanie ciata od stop do gtow
8. Opukiwanie plecéw w kregu

9. Otrzgsanie ciata

Relaks dla oczu

10. Rysowanie oczami

11. We wszystkie strony

12. Do przodu i do tytu

13. Obrazki trojwymiarowe 3D

14. Pomrugaj

15. Osemka wzrokiem rysowana

16. Akwarium

17. Muszelki na oczy

Relaks dla uszu
18. Masaz uszu
19. Muszelki na uszy
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Cwiczenia integrujace prace obu pétkul mézgu

20. Myslenie o X/Patrzenie na X

21. Dyrygowanie obiema rekami

22. Symetryczne bazgranie

23. Rysowanie lezacej 6semki

24. Ston

25. Rysowanie mandali z dwoch 6semek
26. Bieganie po lezacej 6semce

27. Ruchy naprzemienne

28. Szalony alfabet

29. Zonglowanie piteczkami

30. Gdzie moj nos lub nie wbij sobie palca w oko

Cwiczenia aktywizujace zmysty

Kanat wzrokowy

31. Wyszukiwarka — szukanie podobiefistw lub roznic
32. Wyszukiwanie znanych wyrazow

33. Po nitce do kigbka

34. Labirynty

35. Wodzenie wzrokiem za cyframi, literami lub obrazkami
36. Poznajemy kolory i odcienie

37. Waz odcieni

38. Nazwy kolorow

39. Tecza

40. Polowanie na kolory

41. Szukaj mnie

42. Uwaga, uwaga! Co bylo widac?

43. Litery i cyfry sa wsze¢dzie?!

44. Co bylo, a czego nie ma?

45. Widzie¢ wiecej — sztuka obserwacji

46. Wizualizacje proste

47. Wizualizacje ztozone

48. Jaki robie biad?

Kanat wzrokowo-stuchowy
49. Filmy i prezentacje multimedialne
50. Mnemotechniki wzrokowo-stuchowe

Kanal wzrokowo-kinestetyczny
51. Pisanie oraz rysowanie

Kanat stuchowy

52. Moéwienie do prawego ucha

53. Nasladowanie dzwigkow

54. Jakie to dzwigki?

55. Uwaga, uwaga! Co bylo stycha¢?

56. Jaka to melodia?

57. Uwazne stuchanie, analiza stuchowa — gloski

18



58. Dramatyczne czytanie tekstow
59. Dramatyczne czytanie zdan lub stéw
60. Dramatyczne czytanie stow
61. Rapowanie tekstow lub wierszy
62. Czytanie robotéw
63. Spiewanie alfabetu
64. Tworzenie wierszykdéw
65. Tworzenie wierszykow — pamigciowych hakow stuchowych
66. Nagrywanie na iPody
67. Stuchanie polecen (koncentracja uwagi)
68. Stuchanie polecen (koncentracja uwagi z haczykiem)
69. Literowanie wyrazow
70. Spiewanie i granie na instrumentach
71. Szalona orkiestra
72. Spiewaja lalki i misie
Kanat stuchowo-kinestetyczny
73. Taniec
74. Wedroéwka ze Spiewem i liczbami
75. Dni tygodnia
76. Zywe figury

Kanat stuchowo-wzrokowy
77. Pisanie ze stuchu
78. Wyszukiwanie informacji wizualnych
79. Rysowanie ze stuchu

Kanat kinestetyczny
80. Oddychanie z obciazeniem
81. Zwijanie chusteczki
82. Trzepotanie rekami
83. Ugniatanie materii
84. Kosmonauci i komicy
85. Pomniki
86. Rzucanie do celu
87. Wykonywanie polecen zgodnie z instrukcjg
88. Marsze fabularne
89. Odgrywanie mini-scenek
90. Doswiadczanie przez dotyk: rgce
91. Doswiadczanie przez dotyk: stopy
92. Doswiadczanie przez dotyk: plecy
93. Rysowanie w mace
94. Litery do zjedzenia
95. Doswiadczanie catym cialem
96. Ruch precyzyjny
97. Bieg do przodu
98. Bieg do tytu
99. Przejscie po linii do przodu i do tylu
100. Przejscie po sznurku



101. Przejscie po niskiej taweczce

102. Ruch ,Jak gasienica”

103. Ruch ,Jak pies”

104. Ruch ,,Jak zabka”

105. Ruch ,,Jak bocian”

106. Ruch ,Jak ston”

107. Rysowanie na duzej powierzchni stopami

108. Rysowanie na duzej powierzchni rekami indywidualnie
109. Rysowanie na duzej powierzchni rekami w grupie
110. Spacer (bieg) z ksigzka (woreczkiem) na glowie
111. Bieg w parach z balonem

112. Snopki

113. Taniec swobodny

114. Taniec z figurami

115. Tance w kregu

116. Hustawki

117. Drabinki

118. Karuzele

Kanat kinestetyczno-wzrokowy

119. Uktadanie wzorow z klockow

120. Uktadanie wzorow z patyczkoéw

121. Porzadki

Kanat kinestetyczno-stuchowy

122. Orientacja w przestrzeni (duza motoryka)

123. Pisanie, rysowanie w powietrzu

Wszystkie kanaty zmystowe

124. Wycieczka z Karta Poszukiwacza

125. Uczenie si¢ wszystkimi zmystami

Opis ¢éwiczen
Cwiczenia relaksacyjne

W stanie aktywnej relaksacji kazdy dziata lepiej! Dlatego zaczynamy od kilku ¢wi-

czen relaksacyjnych, antystresowych. Powinny one zosta¢ zastosowane:

—na poczatku lekcji;

— przed sprawdzianem;

— po dhuzszej aktywnosci z ograniczong porcja ruchu (np. stuchanie opowiadania);

— w sytuacji, w ktorej nauczyciel widzi, ze dzieci sg stabo skupione i maleje ich
koncentracja uwagi;

— pod koniec lekcji, zwlaszcza kiedy poruszane byly na niej emocjonujace tematy.
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Relaks ogodiny

1. Przeciaganie sie na siedzgco

Dzieci siedza. Cwiczenie polega na maksymalnym rozciaganiu rak, nog i krego-
stupa. Uwaga! Nalezy otworzy¢ okno i dostarczy¢ nieco §wiezego powietrza oraz
zapewni¢ dzieciom wode do picia.

2. Przecigganie sie na stojagco, w dét

Dzieci stoja. Wykonuja swobodne sktony, dotykajac dtonmi podtogi przy zachowaniu
wyprostowanych kolan (ale bez wysitku!), oraz luzne sktony do prawej i do lewej
stopy. Moga tez porusza¢ r¢kami, niczym wierzba ptaczaca zwisajagcymi gateziami.
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3. Przeciaganie sie na stojaco, w gore

Dzieci stoja. Prostuja si¢ i probuja dotknaé sufi- &
tu Iub, jesli ¢wiczenie wykonywane jest na po-

wietrzu, staraja si¢ dotknagé chmur/nieba.

4. Luzna giéwka

Dzieci siedzg lub stojg. Wykonujg swobodne ruchy gtowa, we wszystkich kierunkach:
glowa swobodnie opada do tylu i do przodu, prawe ucho kieruje si¢ do prawe-go
ramienia i odwrotnie. Ma to by¢ bardzo delikatny ruch, bez unoszenia barkdw.
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5. Lezenie

Dzieci leza na materacach lub kocykach z
nogami ugigtymi w kolanach i potozo-
nymi na siedzeniu krzesta, majg zamknigte
oczy. Swobodnie oddychajg. Cwiczenie
mozna uzupetié, obcigzajac brzuch wo-
reczkiem lub ksigzka. Mozna wiaczy¢ mu-
zyke relaksacyjng. Uwaga! Dzieci przy
tym ¢wiczeniu czasem zasypiaja; Swiadczy
to o ich zmeczeniu i potrzebie odpoczyn-
ku. Spiace dzieci budzimy po kwadransie
delikatnie dotykajac.



6. Struna

Dzieci stoja. Prostuja kregostup i glowe (swobod-
nie, bez wysitku). Biora gleboki oddech (zalecane
zwlaszcza przed indywidualng odpowiedzig). W
ten sposob uczymy dzieci gotowosci do
koncentracji oraz pewnosci siebie.

7. Opukiwanie ciata od st6op do gtéw

Dzieci stojg. Pigstkami delikatnie opukujg cate ciato: nogi, rece, barki. Opukujg w
kierunku serca. Prawg r¢ka opukujg lewa reke, coraz wyzej do barkow i odwrotnie.
Obiema pigstkami opukuja jedna noge coraz wyzej, potem — druga nogg. Na koncu
opukuja gorna czes¢ plecow i leciutko palcami obu dioni — glowe. Cwiczenie
mozna zakonczy¢ masazem plecéw w kregu (patrz ¢w. nr 8).

8. Opukiwanie plecéw w kregu

Dzieci ustawiajg si¢ w kregu i delikatnie
opukuja plecy osoby stojacej przed nimi,
potem mogg si¢ odwréci¢ w drugg strone |
pomasowac plecy kolejnej osoby. Cwiczenie
ma tez charakter integracyjny.
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9. Otrzasanie ciata

Dzieci stoja w rozkroku, na elastycznie ugietych w kolanach nogach, wykonuja
lek-ki skton do przodu, wyobrazajac sobie, ze z plecow i rak zrzucaja klopoty,
problemy, lgki. Wykonujg kilka energicznych ruchow strzasajacych napigcie z
plecow i rak. Po czym, juz w pozycji wyprostnej, biorg kilka relaksujacych
oddechéow w nastgpujacy sposob: powolny wdech przez nos (licz do czterech),
zatrzymanie na chwile, powolny wydech przez usta (dmuchanie). Wydech
powinien trwa¢ mniej wiecej dwa razy dtuzej niz wdech.

Po wykonaniu tych ¢wiczen dzieci majg rozciagnigte i wydtuzone migénie rak, nog,
plecow (mozna to nawet zmierzy¢ miarka!), sa bardziej dotlenione i osiagajg stan
relaksu niezbedny do dalszej pracy, koncentracji uwagi 1 zaangazowanias.
Cwiczenie zawsze nalezy zakoficzyé piciem czystej, niegazowanej wody, w ilosci
takiej, jakiej dziecko samo potrzebuje.

Relaks dla oczu

Cwiczenia ponizsze warto zastosowa¢ przed czytaniem, ogladaniem obrazkow, fil-
mow, przepisywaniem z tablicy.

10. Rysowanie oczami

Dzieci stojg. Do obrysowywania wzrokiem mozna wybra¢ zarys budynku, drzewa,
chmury. Dzieci moga tez obrysowywaé wzrokiem przedmioty znajdujace si¢ W
klasie. Oczy sa jakby pedzlem do malowania.
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Uwaga! Czuwajmy, aby dzieci oddychaly w czasie tych ¢wiczen, bowiem wigk-
sz0$¢ ludzi ma tendencje do wstrzymywania oddechu podczas ¢wiczen.

11. We wszystkie strony

Ruch oczami w gore, w dot, w prawo, w lewo i po skosach, z lewej do prawej w gore i

z prawej do lewej w gore. Cwiczenie to, zanim dzieci beda je wykonywa¢ same, mozna

poprzedzi¢ matym treningiem, kiedy to nauczyciel pokazuje odpowiedni ruch, wodzac

w opisywanych kierunkach kciukiem, z np. natozong pacynkg. Obserwujac ruchy oczu,

otrzymujemy wazng informacj¢ na temat ptynnosci ich ruchow (czy oczy nie

przeskakuja, czy pltynnie dochodza do najodleglejszych miejsc). Podczas wykonywania
tego ¢wiczenia mogg wystapi¢ nastepujace objawy:

— zawroty glowy lub lekkie oszotomienie — §wiadczy to o niedotlenieniu. Trzeba da¢

dziecku wodg do picia i przypilnowaé, aby wykonato kilka glebokich oddechow;

— odczuwanie bolu skroniowego — §wiadczy o tym, Zze migénie oczu wymagaja wie-
cej ruchu, sg usztywnione w wyniku bezruchu;

— tzawienie, lekki bol oczu (ale taki niemal przyjemny) — wszystko w porzadku,
$wiadczy to o dobrze wykonanym ¢wiczeniu, by¢ moze oczy si¢ nie ruszaty w
tych rejestrach od dtuzszego czasu;

— przeskakiwanie oczu — wyraznie oko nie porusza si¢ ptynnie, tylko w pewnych
miejscach skacze jak pionek w grze ,,Chinczyk™. Znaczy to, ze trzeba popraco-
wac¢ nad ptynnym ruchem oczu: dziecko musi wykonywa¢ wigcej tego typu ¢wi-
czen. Warto sprawdzi¢, czy dziecko nie ma ktopotoéw w czytaniu (,,nie potyka”,
nie przeskakuje wyrazow podczas czytania). Warto tez skonsultowac z
rodzicami, ile czasu dziecko spedza przed telewizorem lub komputerem i zaleci¢
wykonywanie ¢wiczen w domu lub nawet wizyte u pediatry ortooptyka.
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12. Do przodu i do tytu

Wariant 1: $ledzenie oczami pacynki natozonej na otdwek lub kciuk, ktérym poru-
szamy w linii prostej, na odlegtos¢ wyciagnigtej reki do czubka nosa. Podczas zbli-
zania si¢ do nosa dzieci robig tzw. zeza, wchodzac w Srodkowe pole widzenia.
Wariant 2: raz patrzymy na daleko ustawiony obiekt (za oknem, np. czubek
drzewa, wieza kosciola), raz na czubek nosa.

Odczuwane zawroty glowy i lekkie oszotomienie sg stanem naturalnym, po prostu
ruszamy mig¢s$niami, ktére dawno nie pracowaly, dotleniamy organ wzroku i moézg.
Silne zawroty glowy lub niemozno$¢ wykonania tego ¢wiczenia sg wskazaniem do
konsultacji ze specjalista — pediatra lub ortooptykiem, zwlaszcza jezeli obserwu-
jemy, ze dziecko ma klopoty z przepisywaniem z tablicy lub z czytaniem.

13. Obrazki trojwymiarowe 3D

Jest to bardzo przyjemny relaks dla oczu. Do$wiadczamy wyraznej ulgi, kiedy wej-
dziemy juz w glebie obrazka. Cwiczenie wymaga ,,rozluznienia” oka. Dla niekto-
rych 0sob ¢wiczenie to jest bardzo trudne, ale warto ¢wiczy¢.

14. Pomrugaj

Kilkusekundowe mruganie oczami po przeczytaniu jakiego$ fragmentu tekstu, po-
woduje naturalne nawilzenie gatki ocznej (czgsto wysuszonej patrzeniem bez mru-
gania oczami przez dluzszy czas na ekran telewizora lub komputera).

15. Osemka wzrokiem rysowana

Rysowanie 6semki zaczynamy zawsze od $rodka do géry w
lewo! Jest to ruch przeciwny do tego, ktory wykonujemy
podczas czytania. Poruszamy mig$niami oka w drugg stro-
ng, co powoduje oczywiscie dotlenienie gatki ocznej i moz-
gu oraz usprawnia calo$ciowy ruch miesni oczu. Cwiczenie
to ma podwojne zastosowanie: jest relaksem dla oczu, ale
tak-ze nalezy do zestawu ¢wiczen integrujacych prace obu
stron potkul mézgowych.
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16. Akwarium
Patrzenie na rybki ptywajace w akwarium. Tylko tyle.

17. Muszelki na oczy

Wielkie wytchnienie dla zmeczonych oczu. Cwiczenie wy-
konujemy na stojaco lub na siedzaco, tokcie oparte o stolik.
Przykrywamy oczy dtonmi ztozonymi w muszelki, wyobra-
zamy sobie czern i oddychamy. Cwiczenie warte zastosowa-
nia po pracy z komputerem, ogladaniu filméw (czyli
migocacych ekranow). Sprawdzamy, czy dzieci nie napinaja
ramion i swobodnie oddychaja!

Wykonanie tych ¢wiczen odpowiednio ustawia oko do pracy, poprawia takze
ostro$¢ widzenia. Aby to udowodni¢ w praktyce, mozna dzieciom zaproponowac
eksperyment: przed ¢wiczeniami znajdujemy w klasie tekst lub obraz, ktory widza
nieco niewyraznie. Po ¢wiczeniach patrza na dany obiekt z tej samej odleglosci, na
0go6l obraz jest duzo wyrazniejszy, oko poéwiczyto i dziala lepiej. Pamigtajmy o
dostepnosci i piciu wody w czasie wykonywania ¢wiczen!
Okoto 10% dzieci ponizej 6 roku zycia ma wady wzroku (nadwzrocznos$¢, krotko-
wzroczno$¢, astygmatyzm, zez lub zez ukryty). W klasach I-1IT okoto 20-30% dzieci
przejawia dysfunkcje narzadu wzroku. Objawy, na ktdre trzeba zwrdci¢ uwage:
— dziecko przekreca zeszyt (kartke papieru) pod réznym katem;
— przechyla gltowe i tuléw na jedng strong;
— ma problemy z oceng odleglosci i koordynacjg oko—reka (np. podczas rzucania

do celu lub tapania pitki);
— po dtuzszej pracy (rysowanie, pisanie) odczuwa skroniowe bole gtowy;
— nie moze nawleka¢ koralikow;
— ma klopoty z rbwnowaga, patrzy pod nogi.
Warto narysowa¢ czarnym flamastrem krzyzyk i spytac si¢ dziecka, czy widzi tak
samo oba ramiona, czy obie kreski sg tak samo czarne. Jesli nie, moze to §wiadczy¢
0 astygmatyzmie. Dziecko z nierozpoznanym astygmatyzmem moze omija¢ znaki
diakrytyczne w literach (pisa¢ t bez kreski lub zamiast n — n) nie z nieuwagi, ale
dla-tego, ze ich nie widzi! Zalecamy udanie si¢ do okulisty strabologa, ktory
wykonuje specjalistyczne badanie wzroku dziecka.
Niektoére dzieci podczas czytania doswiadczajg efektu migotania liter, zwlaszcza kiedy
czytaja czarny druk na biatym tle. Jest to najsilniejszy kontrast spotykany w naturze,
wywoluje fizjologiczng reakcje stresowa 1 z tej przyczyny czgs¢ dzieci nie chee czytac.
Jezeli dziecko opowiada o takich doznaniach, warto sprobowac czytania tekStow przez
foli¢ (z praktyki wynika, Zze chlopcy wola niebieska, a dziewczynki — zd6tta) albo
wybiera¢ teksty drukowane niebieskim, zielonym lub brazowym drukiema.

2Na temat ¢wiczen oczu proponuj¢ ponadto ksiazki: E. Spitzer-Nunner, Trening wzroku lub M. B.
Rosanes--Berrett, Widzie¢ bez okularéw. Samoleczenie i relaks oczu za pomocg codziennych ¢wiczen.
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Relaks dla uszu

ZwracaliSmy wcze$niej uwage na to, jak halas i szum dziataja na sprawnosé
aparatu stuchowego (a takze na inne funkcje organizmu). Oto kilka ¢wiczen, ktore
pomagaja w lepszym styszeniu. Warto je wykorzystac przed pisaniem ze stuchu lub
sesja opowiadania (pogadanka czy mini-wyktadem).

18. Masaz uszus

Dzieci stoja. Kciukiem i palcem wskazujacym wykonuja masaz ptatkow uszu,
ktéry polega na kilkakrotnym $ciskaniu i odwijaniu ptatkéw uszu od dotu do gory i
z powrotem. Pociagajac ucho lekko w dol, po skosie, rozciagamy btong
begbenkowa, co poprawia styszenie. W czasie ¢wiczenia mozemy odczuwaé
potrzebe ziewania i znaczy to, ze ¢wiczenie jest wykonywane wlasciwie.

19. Muszelki na uszy

Wielka cisza, wytchnienie dla uszu. Cwiczenie wykonujemy na
stojaco lub na siedzaco, lokcie oparte o stolik. Naktadamy
dlonie ztozone w muszelki na uszy — jak stuchawki. Zamy-
kamy oczy i delektujemy si¢ przyjemnym cichym szumem,
podobnym do szumu morskich fal. Cwiczenie warte zastoso-
wania przed dyktandem i kiedy potrzebne jest uwazne stucha-
nie (np. w czasie lekcji jezykow obcych). Sprawdzamy, czy
dzieci nie napinajg ramion i swobodnie oddychaja!

Wykonanie tych ¢wiczen odpowiednio ustawia ucho do pracy, poprawia takze ostro$c¢
styszenia. Pamigtajmy o dostgpnosci i piciu wody w czasie wykonywania ¢wiczen!
Stuchanie, a w zasadzie dobre styszenie, niewatpliwie wptywa na poziom osiggni¢é
szkolnych. Zaburzenia pracy aparatu shuchowego moga si¢ objawiaé, np. ,,zjadaniem”
sylab w wyrazach (dziecko pisze ,kt” zamiast ,.kot” lub ,,szkta” zamiast ,,szkota”) i
ogoblnie utrudnieniami w zakresie mowy i jezyka, czytania i porozumiewania sig.
Ludzkie ucho ma zdolno$¢ do wykrywania czgstotliwosci od 16 Hz do 25 000 Hz.
Niskie czestotliwo$ci sg odbierane raczej jako wibracje przez skore,

3 Tzw. kapturek mysliciela, ¢wiczenie z zestawu gimnastyki moézgu opisany edukacyjnie przez P.
Dennisona (tworce kinezjologii edukacyjnej), ale znane od tysiecy lat.
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wyzsze czestotliwosdci wkraczaja w obszar shuichowy. Wigkszo$¢ jezykow miesci sig w
zakresie czestotliwosci od 125 Hz do 8000 Hz, kazdy jezyk ma tez swoje spektrum i
zbidr specyficznych dzwigkdéw. Do trzeciego roku zycia dziecko praktycznie moze si¢
nauczy¢ kazdego jezyka, zdolnos¢ ta zanika okoto szostego roku zycia. Niektore dzieci
(doroéli tez) majg zablokowane niektore obszary styszalnosci — wynika to m. in. z
przezywanych silnych streséw lub chordb uszu. Dlatego, jezeli wystepuja problemy z
uczeniem si¢, objawy dysleksji, klopoty z nauka jezyka obcego, ,.zjadanie” liter w
wyrazach, nalezy skonsultowaé¢ stan stuchu dziecka ze specjalista, terapeutg metody
Tomatisa. Mozna zasugerowa¢ rodzicom zapisanie dziecka na lekcje gry na
instrumencie lub $piewu, a takze wprowadzi¢ na lekcjach wigcej muzyki 0 wysokiej
czgstotliwosci 1 uczy¢ dluzszego przeciggania sylab i1 Spiewnego czytania. Wymienione
¢wiczenia pomagaja w rozruchu mieéni (oka i ucha) oraz wprowadzaja je w
odpowiedni stan aktywnej relaksacji. Dzigki temu sg gotowe do przyjmowania nowej
porcji wiedzy i odbioru informacji sensorycznych.

Cwiczenia integrujace prace obu pétkul mézgu

Prezentujemy ponizej ¢wiczenia integrujace, ktore otwieraja nas na uczenie cato-
sciowe, obupotkulowe, utatwiajace swobodny dostep do wszystkich funkcji prawej
1 lewej potkuli moézgu oraz funkcji prawej i lewej strony ciata. Podajemy przyktady
od bardzo prostych do trudniejszych w wykonaniu, cho¢ wszystkie one majg
podobne dziatanie — aktywizuja prace obu poétkul i powodujg szybszy transfer
informacji z jednej potkuli do drugiej przez spoidto wielkie, taczace obie czgscCi
mozgu. Oddziatywania wielu z nizej wymienionych ¢wiczen doczekaly sig¢
naukowego uzasadnienia przez wspotczesnych neurofizjologéw i badaczy obszaru
neuropedagogiki, co stato si¢ mozliwe wraz z wynalezieniem m.in. nieinwazyjnej
aparatury badajacej funkcjonowanie mézgu (np. PET).

Wszystkie ¢wiczenia aktywizujg funkcje obu potkul moézgowych, usprawniajg koor-
dynacje prawej i lewej strony ciata oraz pobudzajg mechanizm integracji mysli i ru-
chu, usprawniajg narzad wzroku, poprawiaja wymowe, pisanie, stuchanie, czytanie

i rozumienie.

20. Myslenie o X/Patrzenie na X

X to symbol integracji pracy obu potkul mozgowych.

Wariant 1: przygotowujemy obrazek — duzy X, narysowany czarnym flamastrem
na biatej kartce, co najmniej formatu A4, przyklejamy go do $ciany. Przed spraw-
dzianem lub innym zadaniem dzieci przez kilka minut patrza na X, swobodnie od-
dychajac.
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Wariant 2: dzieci siedza w pozycji ze skrzyzowanymi noga-
mi, z  wyprostowanym  kregostupem,  trzymajac
przedramiona skrzyzowane w ksztatt litery X przed soba.
Patrza na X i 0od-dychaja swobodnie.

21. Dyrygowanie obiema rekami

¢ Cwiczenie z muzyka; mozna do niego
wybra¢ jaki$ rytmiczny, optymistyczny
utwor lub nagranie z zestawu muzyki,
ktéra pomaga si¢ uczy¢ i odpowiednio
synchronizuje prace potkul moézgo-
wychs. Wszystkie dzieci stoja i kilka
minut dyryguja, wykonujac wzglednie
zamaszyste ruchy rekami.

22. Symetryczne bazgranie

Pisanie/rysowanie ksztaltéw obiema rekami w sposob lustrza-
ny, np. pisanie swojego imienia jednocze$nie r¢ka lewa i pra-
wa, od $rodkowej linii ciata, rysowanie dowolnego przedmiotu
(wazon, choinka, twarz). Cwiczenie moze byé wykonane w
powietrzu lub na arkuszu papieru. Problemy zaobserwowane
podczas wykonywania tego ¢wiczenia (np. kiedy dziecko nie
rysuje lustrzanie, tylko rownolegle) powinny by¢ podstawg do
konsultacji ze specjalistami.

6 Muzyka, ktora sprzyja nauce:
J.S. Bach — largo z koncertu G-dur na flet i smyczki, largo z koncertu F-dur na harfe,
A. Corelli — Sarabanda (largo) z koncertu D-dur nr 7, preludium (largo) do koncertu a-mol nr 9,
G. Handel — largo z koncertu nr 1 na instrumenty dete, concerti grossi op. 3 i op. 6,
G. Philip Telemann — 6 fantazji na harfg, largo z koncertu g-moll na wiolonczelg i smyczki,
A. Vivaldi — 6 koncertow na flet op. 6.
Muzyka dobra do podsumowania i powtorki wiadomosci:
J.S. Bach — Koncerty Brandenburskie nr 2 i nr 5,
A. Vivaldi — 4 pory roku.
Tworzenie pozytywnego nastawienia do nauki, m.in.
L. Armstrong — What a Wonderful World.
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23. Rysowanie lezagcej 6semki-
Rysowanie lezacej 6semki reka prawa, potem lewa, a
nastepnie obiema rekami:

— W powietrzu,

— na duzej kartce papieru, @

— palcem na tawce,

— rysowanie nosem (rozluznia mi¢snie szyi), QQ

— rysowanie stopa w powietrzu lub obiema nogami
(na lezaco). Q O

Na duzej kartce (22x28 c¢m) rysujemy symbol nieskonczo-

nos$ci. Nalezy wykonaé co najmniej pig¢ powtorzen kazda

reka oraz obiema rgkami. Zaczynamy od $rodka 6semki, raz w prawo, raz w lewo. Warto

od tego zaczaé prace pisemna, gdyz to ¢wiczenie fantastycznie eliminuje tzw. blokade
komunikacyjng. Po nabraniu pewnej wprawy wystarczy tylko wodzi¢ palcem po tawce czy
stole Iub rysowa¢ symbol nieskoniczonos$ci, poruszajac oczami. Problemy zauwazone w
czasie wykonywania tego ¢wiczenia (np. kiedy dziecko nie rysuje 6semek, tylko kotka lub
plataning linii) powinny by¢ podstawa do konsultacji ze specjalistami.

Powyzej zamieszczamy rysunki Osemek, ktore $wiadcza o nieprawidtowosciach
wymagajacych wizyty u specjalisty.

24. Ston

Cwiczenie to, uznane za najbardziej efektywne dla integracji pracy potkul mozgowych,
niezwykle szybko eliminuje trudnosci w koncentracji uwagi. Nalezy oprze¢ lewe ucho
o rami¢ (na poczatek mozna migdzy glowe 1 rami¢ wsunaé kartke papieru), wyprosto-
wac lewa reke 1 rysowaé w powietrzu symbol nieskonczonos$ci dionig. Wzrok $ledzi
ruchy koncowek palcow. Kolana rozluznione, umozliwiajagce ptynny ruch ciata pod-
czas rysowania ,,trabg”. Druga reka robi ogonek stonia. Nastepnie zmiana ucha i reki.
Cwiczenie mozna uzupehi¢ o efekty akustyczne, np. ryk stonia, co na pewno bardzo
ucieszy uczniéw! Cwiczenie wykonuje sie powoli 35 razy, zmieniajac ucho i reke.

7Cwiczenia opracowane przez P. Dennisona.
s Cwiczenie opracowane przez P. Dennisona.
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25. Rysowanie mandali z dwéch 6semek
Problemy zaobserwowane podczas wykonywania tego ¢wiczenia (np. kiedy dziecko nie

potrafi odwzorowaé ksztattu, a ruch ptynny jest niemozliwy) powinny by¢ podstawg do
konsultacji ze specjalistami (kinezjologiem lub specjalista od integracji sensorycznej).

26. Bieganie po lezgcej 6semce

Na podtodze lub na boisku rysujemy tor w ksztalcie lezacej 6semki, odpowiednio
duzy, by moc po nim biegaé (taki tor jest wykorzystywany podczas treningu jazdy
na rowerze).

27. Ruchy naprzemiennes

Cwiczenie przypomina marsz w miejscu, wykonujemy je jak najwolnie;.

Wariant 1: podnosimy prawa noge zgieta w kolanie, do kolana kierujemy lewy to-
kie¢ — potem odwrotnie.

9Cwiczenie opracowane przez P. Dennisona.
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Wariant 2: dotykamy reka przeciwlegtej stopy z tyhu ciata.

Problemy zauwazone podczas wykonywania tego ¢wiczenia (np. trudnosci z utrzy-
maniem réwnowagi, trudnosci z wykonaniem ruchu naprzemiennego: dziecko za-
miast wykona¢ ruch prawa rgka do lewej nogi, wykonuje ruch prawa reka do
prawej nogi) powinny by¢ podstawa do konsultacji ze specjalistami (kinezjologiem
lub specjalista od integracji sensorycznej).

Inny wariant ruchu naprzemiennego to: marsz, bieganie, plywanie.

28. Szalony alfabetio

Jest to ¢wiczenie o nieco wyzszym stopniu trudnosci; ¢wiczenie na integracje potkul
mozgowych oraz kreatywnos¢. Wykonuje si¢ je przez okoto 3—5 minut. Przygotowu-
jemy plansze z duzymi literami alfabetu, pod kazdg z liter znajduje si¢ odpowiedni
symbol informujgcy o tym, jaki nalezy wykona¢ ruch (patrz zatacznik nr 1). Kartke z
alfabetem wieszamy na wysokos$ci oczu, ewentualnie druga osoba trzyma jg na odpo-
wiedniej wysokosci. Cwiczacy czyta na gtos, po kolei litery i wykonuje odpowiednie
ruchy wedltug ustalonego kodu, np. czyta litere¢ A, pod ktorg jest umieszczona litera L,
co znaczy, ze ma podnies¢ do goéry lewa reke. Nalezy zacza¢ od wzglednie prostej
wersji 1 potem, po nabraniu wprawy, wprowadza¢ stopniowo bardziej skomplikowane
ruchy. Wersja tatwa — rozgrzewkowa:

— L —lewa r¢ka do gory,

— P — prawa reka do gory,

— R —razem, obie r¢ce do

gory. Wersja trudniejsza:

— L — skrety ciata — lewy tokie¢ do prawego kolana,

— P — skrety ciata — prawy tokie¢ do lewego kolana,

— R —Kklasnigcie w dtonie.

10 Przyktad tablicy do ¢wiczen znajduje si¢ w Dodatkach NeuroBox dostgpnych dla uzytkownikow
pakietow NeuroBox — adres dodatki.neurobox.pl
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Jeszcze inne wersje mogg wymys$la¢ same dzieci (podskok, obrot itp.).
Pamigtajmy, ze podczas uczenia si¢ tego ¢wiczenia, mozemy wykonywaé ruchy
proste, a w wersji trudniejszej projektowane ruchy powinny by¢ naprzemienne!

29. Zonglowanie piteczkami

Zonglowanie pileczkami do tenisa — dwiema lub trze-
ma (trudniejsze). Jest to ¢wiczenie idealne dla uspraw-
nienia koordynacji wzrokowo-ruchowej i aktywizacji
pracy obu potkul. Aby zacheci¢ dzieci do zonglowa-
niau, mozna im odtworzy¢é z internetu niezwykty
pokaz zonglowaniaz.

30. Gdzie méj nos lub nie wbij sobie palca w oko

Cwiczenie, ktore z opisu moze wygladaé na proste, ale w rzeczywistosci jest

bardzo trudne.

— palec prawej reki ktadziemy na czubku nosa,

— palcem lewej reki dotykamy lewego ucha,

— odrywamy palce i przenosimy palec prawej reki na lewe ucho, a palcem lewej
reki dotykamy czubka nosa (krzyzujemy przy tym przedramiona),

— teraz przenosimy akcje na druga strong,

— palec lewej reki ktadziemy na czubku nosa,

— palcem prawej reki dotykamy prawego ucha,

— znowu krzyzujemy przedramiona tak, aby palce dotknety ucha i nosa odwrotnie.

1 Przepis na zonglowanie http://kuglarstwo.pl/dropsy/4pnauka.php.
12 Zadziwiajacy pokaz zonglowania http://www.youtube.com/watch?v=MgDAf_Ig9Xs.
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Wykonujemy po trzy ruchy na kazda strong, przerzucajac si¢ raz na lewa, raz na
prawg strong glowy, coraz szybciej. Trenujemy dlugo, poniewaz jest to przyktad
doswiadczenia pokazujacego, ze najprostsze rzeczy moga by¢ bardzo trudne lub
wydawac si¢ niewykonalne, jesli si¢ ich nie ¢wiczy! Proponujemy wykonywac to
¢wiczenie z wykorzystaniem rytmizacji: dodaniem dzwigku, np. pam—pam-—pam.

Cwiczenia aktywizujace zmysty

W tej czeSci omoOwione zostang ¢wiczenia i aktywnosci aktywizujace bazowe
kanaty sensoryczne (WSK). Cwiczenia poszczegdlnych kanatéw sensorycznych
podzielone sa na podgrupy tematyczne, np. ,,Sokole oko”.

Kanat wzrokowy

Aktywizujemy kanal wzrokowy wtedy, gdy:

— przygotowujemy oko do efektywnej pracy;

— uczniowie maja pobiera¢ informacje glownie zmystem wzroku: widzie¢,
obserwowac, czytac;

— chcemy rozwija¢ inteligencj¢ wizualno-przestrzenna.

Sokole oko

Wszystkie ¢wiczenia relaksacyjne opisane w nr 10-17.

31. Wyszukiwarka — szukanie podobienstw lub réznic
Wodzenie wzrokiem od jednego obrazka do drugiego w poszukiwaniu
roznic (patrz zalacznik nr 2).

32. Wyszukiwanie
znanych wyrazéw
Dzieci wyszukuja wyrazy, ktore
potrafia same przeczytaC w
tekscie, w napisach dookota, w
sklepie itp. Zadanie to mozna
wykona¢ w parach.

33. Po nitce do kiebka
Sledzenie samym wzrokiem rysunku poplatanej nitki rozwijajacej si¢ z klebka
(patrz zatacznik nr 3).

34. Labirynty
Odszukiwanie wtasciwej drogi przejscia przez labirynt, tylko przy uzyciu wzroku
(patrz zatacznik nr 4).
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35. Wodzenie wzrokiem za cyframi, literami lub obrazkami
(patrz zalacznik nr 5)

Kartg do wodzenia wzrokiem mozna tez wykorzystac:

— jako technike koncentracji (skupianie si¢ przed lekcja),
—jako gre (przy okazji pozyteczna dla gimnastyki oczu).

Kolorowo mi — percepcja koloréw, wrazliwos¢ na barwy

36. Poznajemy kolory i odcienie

Mozemy skorzysta¢ z wzornikow koloréw (np. Pantone) lub przygotowaé
mnostwo kartek w réznych kolorach, tej samej wielkos$ci i tego samego ksztattu.
Uczniowie poznaja kolory i setki ich odcieni. Wszyscy uczniowie siadajg przy
wspolnym stole zasypanym kartkami. Moga zgodnie z poleceniem nauczyciela:

— wybiera¢ ulubione kolory lub te, ktorych nie lubia, i je sortowac,

— wybiera¢ kolory wiosny czy zimy,

— kolory ciepte i zimne.

Pretekst do wspolpracy, dyskusji, porownywania, zabawy (nazwy kolorow, patrz
zatgcznik nr 6).

37. Waz odcieni

Uczniowie dostajg zestawy kart odcieni kolorow. Najpierw po 3-5 kart, stopniowo
mozna liczbe kart zwieksza¢ do 100. Zadaniem ucznidow jest odpowiednie utozenie kart
w narastajgcej tonacji (np. od bialego do czarnego). Zadanie trudne, ale pozwala
wychwyci¢ dzieci obdarzone duzg wrazliwos$cig na kolory (patrz zatacznik nr 7).

38. Nazwy koloréw

Uczniowie zapoznaja si¢ z nazwami kolorow (patrz zatgcznik nr 6). Ze stosu kartek
wybieraja zgodnie z poleceniem, np. tylko czerwone. Poznajg kolory mniej znane,
ktére nauczyciel pokazuje i nazywa (np. burgund, purpura). Rozszerzamy w ten
sposob stownik nazw koloréw. W grupach mozna wykona¢, na rysunku w formie
asocjogramu, zestawienie rzeczy w danym kolorze lub zestawienie rzeczy, ktore sa
w zasiegu reki.

39. Tecza

Uczniowie uktadaja z réznokolorowych kartek wielka tecze lub maluja ja farbami
na duzym kartonie. Przy okazji mozemy nauczy¢ kolejnosci kolorow w teczy za
pomoca mnemotechniki. Czemu (czerwony) — Patrzysz (pomarafczowy) — Zabko
(zo0tty) — Zielona (zielony) — Na (niebieski) — Glupiego (granatowy) — Fanfarona
(fioletowy)ss. Dzieci moga oczywiscie utozy¢ wlasne wierszyki.

40. Polowanie na kolory
Uczniowie szukajg w otoczeniu, na obrazkach, na sobie, czego§ w kolorze, zgodnie
z poleceniem, np. fapiemy kolor brazowy. Zadanie mozna bardziej skomplikowac

13 Lub inna wersja: Czerwona Pomaraficza Zeby Zzielenie¢ Niestety Grywa Na Flecie.
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i szuka¢, np. wszystkich rzeczy biatych i kulistych. Uczniowie moga te z
wymienia¢ owoce lub warzywa: czerwone, zielone, zolte itp. W te zabawe mozna
si¢ takze bawi¢ w domu czy na spacerze.

Komentarz:

Cwiczenia nr 31-40 wyostrzajg wzrok, relaksuja miesnie galki ocznej i dotleniaja
ja oraz stanowia materiat diagnostyczny dla oceny ptynnos$ci ruchéw oka. Ptynne
poruszanie si¢ oka jest podstawa sprawnego widzenia, czytania i koordynacji
wzrokowo--ruchowej, ktora jest wazna podczas pisania i przepisywania z tablicy.
Na poczatku warto, aby nauczyciel obserwowal ptynnos¢ ruchéw oczu uczniow i
rejestrowat ewentualnie skoki lub fiksacje (bedace efektem nadmiernego napiecia
migéni gatki ocznej), odczuwane zawroty glowy Ilub pojawiajace sie bole
skroniowe. Ziewanie §wiadczy o niedotlenieniu.

U dzieci z problemami z ptynnym wodzeniem mogg wystepowaé trudnosci z czyta-
niem i przepisywaniem z tablicy. Jesli tak jest, dzieci powinny duzo ¢wiczy¢ ptyn-
ne ruchy oczu. W razie wystepowania duzych probleméw, warto si¢ skonsultowaé
z okulistg strabologiem, terapeuta.

Przypominamy uczniom o oddychaniu, poniewaz zwykle w czasie wykonywania
¢wiczen wstrzymuja oddech. Wszystkie ¢wiczenia i zabawy moga by¢ takze wyko-
nywane w domu, podczas odrabiania lekcji w tradycyjny sposob.

Pozostale zabawy dostarcza nauczycielowi informacji na temat zdolno$ci i talentow
dzieci odnos$nie percepcji kolorow, uwaznej obserwacji i wizualizacji. Czg$¢ zadan
moze by¢ wykonywana w parach lub w grupach oraz wykorzystywana jako minikon-
kursy. Dzieci moga rozmawia¢ ze sobg (w parach lub w calej grupie) o tym, co widza,
co czujg, co im si¢ podoba. Wielu ¢wiczeniom moze towarzyszy¢ muzyka w tle.

Obserwacja, spostrzegawczos¢ i pamie¢ wzrokowa

41. Szukaj mnie

Karta do identyfikacji liter, cyfr i stow — gra w wyszukiwanie takich samych liter,
cyfr i stow najpierw pisanych w ten sam sposob, stopniowo — r6zng czcionka, takze
do gbry nogami. Polecenia typu znajdz wszystkie literki T (t) lub zielone 3. Rozwi-
jamy spostrzegawczo$¢ i rozumienie charakterystycznych cech symbolu, czyli np.
litery, niezaleznie od tego, jak jest zapisany: drukiem, recznie, ozdobnie. W te
zaba-we mozna si¢ takze bawi¢ w parach, w trojkach (patrz zatacznik nr 8).

42. Uwaga, uwaga! Co byto widaé?

Przedstawiamy obrazki lub slajdy (ekspozycja kazdego przez okoto 3 sekundy).
Na-stgpnie zadajemy pytania dotyczace zdarzen z obrazkow, np. Kto siedziat na
stoniu? Co jadta zyrafa? Zaczynamy od 3, 4 obrazkow, stopniowo zwigkszajac ich
liczbe. W t¢ zabawe mozna si¢ takze bawi¢ w grupie, organizujaC minikonkurs
,»Kto zapamigta najwigce]”.
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43. Litery i cyfry sg wszedzie?!

Dzieci majg odszuka¢ w otoczeniu, korzystajac z tworzonych
linii (w chmurach, drzewach, uktadzie linii stupow elektrycz-
nych itp.), zadang liter¢ lub ksztatt. W te zabawe mozna si¢ tak-
ze bawi¢ w grupach na spacerze. Dobra zabawa zapewniona!

44, Co bylo, a czego nie ma?

Kilka lub kilkanascie przedmiotow uktadamy na stole. Dzieci moga obserwowac
przedmioty przez 30 sekund. Potem zakrywamy stot chusta i usuwamy 2, 3 przed-
mioty. Zadaniem dzieci jest odgadniecie, ktorych przedmiotéw nie ma.

45. Widzie¢ wiecej — sztuka obserwacji

Pokazujemy uczniom obraz (np. Bitwa pod Grunwaldem albo prace Cara Warne-
raus), a zadaniem grup jest opisanie wszystkich szczeg6téw (to naprawdg trudne i
uczy uwaznej obserwacji).

Tworzenie obrazéw wzrokowych, wizualizacja

46. Wizualizacje proste

Uczniowie wyobrazaja sobie opisywane przez nauczyciela obrazy: statyczne lub
ruchome, np. wyobraz sobie:

— twojego psa, chomika, twdj pokoj,

— twoja droge do szkoty,

— jak biegasz po lace,

— wielka z6tta kule, ogromng r6zowa literg B,

— krowe w malinowe taty, w kapeluszu na glowie.

Cwiczenie to mozna przeprowadzi¢ w czasie relaksacji na lezaco. Dzieci, ktore so-
bie juz wyobrazity dany obiekt, podnosza reke do gory.

47. Wizualizacje ztozone

Uczniowie siedza lub leza i tworza filmy w wyobrazni, wyobrazajac sobie
opisywane lub czytane przez nauczyciela historyjki. Ucza si¢ w ten sposob waznej
techniki uczenia si¢ — fabularyzacji tre$ci w postaci filméw mentalnych.

48. Jaki robie btad?

Nauczyciel wykonuje rézne czynnosci, a mi¢dzy nimi ,,dziwaczne”, np. zaktada
rekawiczke na stope, nalewa wodg, trzymajac zakrecona butelke, bierze mtotek do
mieszania herbaty, chce zjes¢ talerzyk. Dzieci majg reagowaé okrzykiem ,,Nie!”,
kiedy nauczyciel robi co$ niepoprawnie.

1Brytyjski fotograf C. Warner stworzyt cykl fotografii Krajobrazy z zywnosci, wystarczy wpisa¢ w
wyszukiwarke nazwisko fotografa, aby obejrzeé jego prace.
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Kanal wzrokowo-stuchowy

Aktywizujemy kanat wzrokowy i stuchowy, ale dominujace informacje majg walor
wzrokowy.

49. Filmy i prezentacje multimedialne

Dzieci sa przyzwyczajone (az nadto!) do korzystania z tego kanatu komunikacji i
chetnie ogladaja filmy. Warte polecenia sg filmy, np. z serii Byli sobie odkrywcy,
Bylo sobie zycie lub filmy przyrodnicze. Mozemy tez wybraé si¢ na wycieczke lub
do muzeum. Aby uatrakcyjni¢ ogladanie filmu i sprowokowa¢ do wiekszej uwagi,
przed filmem zadajemy pytania lub przekazujemy liste z pytaniami, ktore nakieruja
uwage dzieci podczas ogladania. Warto wykorzystywac ,,stop klatke” i robi¢ prze-
rwe na interakcje¢ — wymiane mysli, wykonanie zadania w grupie czy zadanie pytan
przez uczniow.

50. Mnemotechniki wzrokowo-stuchowe

Aby zapamigta¢, co oznacza dany uktad, np. kiedy ksiezyc ,,idzie” na noéw, a kiedy
na pelni¢, wymys$lamy opis, ktory pasuje do obrazka:

Postaraj si¢ dostrzec litere, ktorag tworzy ksztalt ksiezyca. Gdy ,,idzie” na noéw, ksie-
zyc Cienieje — wyraznie wida¢ liter¢ C. Gdy zbliza si¢ pelnia, wtedy robi si¢ Duzy
— wyraznie widac literg D.

Kanat wzrokowo-kinestetyczny

Pracujemy w kanale wzrokowo-kinestetycznym. Dominujgce informacje maja wa-
lor wzrokowy, ale wykorzystujemy ruch rak i koordynacj¢ oko—reka.

51. Pisanie oraz rysowanie

Sa to typowe dzialania realizowane w tym pa$mie sensorycznym, wymagajace
wspotpracy oka i reki. Przed pisaniem i rysowaniem warto przeprowadzi¢ krotkie
¢wiczenia relaksujace reke (np. ¢wiczenia nr 81, 82) oraz obserwowac ulozenie
kart-ki (zeszytu) i sposob trzymania otowka.

Kanat stuchowy

Pracujemy glownie w kanale stuchowym, gdy:

— chcemy przygotowa¢ ucho do efektywnej pracy,

— uczniowie maja pobiera¢ informacje glownie zmystem stuchu: stuchac i styszeé¢
precyzyjnie stowa, opowiesci, polecenia, rozmawiac.

Cwiczenia 18 i 19.

52. Méwienie do prawego ucha

Gtowa pochylona lekko do przodu, potem lekko cofnigta (robimy drugi podbrodek).
Przed ustami (nie dotykajgc) ustawiamy ,,mikrofon” — ztozong w pigs¢ prawa dlon.
Dzieci mowia lub czytaja ,,do mikrofonu”. Wykonanie tych ¢wiczen odpowiednio
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ustawia ucho do pracy, poprawia takze ostro$¢ styszenia. Mowienie do prawego
ucha poprawia analizg i synteze stuchowaus.

Zabawy z dzwiekami

53. Nasladowanie dzwiekéw

Zabawa w nasladowanie dzwigkow identyfikujacych poszczegdlne zwierzeta. Na-
uczyciel wymienia nazwy zwierzat, uczniowie (cala klasa lub kolejne grupy)
wydaja odpowiednie dzwicki. Mozna doda¢ aspekt humoru i raz na jaki§ czas
wymieni¢ ,trudne akustycznie” zwierzg, np. motyl, gasienica, zyrafa.

54. Jakie to dzwieki?
Uczniowie przygotowujg kolekcje dzwigkow taki, miasta, wsi, ktore moga nagrac
na iPody lub odegra¢ samodzielnie. Realizacja lekcji w formie quizu.

55. Uwaga, uwaga! Co byto stychac¢?

Zabawa w odgadywanie dzwickdéw, np. nagranych na iPoda. Na poczatku powinny
to by¢ dzwigki proste, oddzielone (np. szczekanie psa, start samolotu, szum wody).
Komplikujemy ¢éwiczenie, nagrywajac scenki dzwickowe, z dzwigkami symulta-
nicznymi (np. dzwigki z ulicy: klaksony samochoddw, szum silnikow, glosy ludzi).
Zadaniem ucznidéw jest odgadnigcie, jakie to dzwigki.

56. Jaka to melodia?
Odgadywanie tytulow piosenek po emisji fragmentéw utworow (jak w programie
telewizyjnym).

57. Uwazne stuchanie, analiza stuchowa — gtoski

Uczniowie majg zaklaskaC, kiedy uslysza, ze odczytywany przez nauczyciela
wyraz zaczyna si¢ na wybrang gloske lub sylabe. Uwaga! Spoétgtoski w izolacji
powinny by¢ wymawiane krotko jako — ,.b” nie za$ ,be” czy ,,by”. Dzieci z
problemami z analizg stuchowa moga bowiem uzna¢, ze w glosce ,,b” zawiera si¢
takze samogtoska ,,e” i bedzie pisac, np. ,,bczka” zamiast beczka.

58. Dramatyczne czytanie tekstow
Nauczyciel czyta teksty w sposob aktorski, wrecz z lekkim przekgsem, przesadng
dykcja, zwlaszcza koncowki wyrazow. Uczniowie czytajg w podobny sposob.

59. Dramatyczne czytanie zdan lub stow
Nauczyciel czyta teksty, akcentujac inaczej tylko, np. czasowniki lub przymiotniki
—w zaleznosci od potrzeb. Uczniowie czytaja w podobny sposob.

60. Dramatyczne czytanie stow
Wszystkie wyrazy z ,,0” lub ,,rz” czytamy dtuzej, z przekgsem, np. ,,Kura znalazta

rrrrrrrrrrr

61. Rapowanie tekstow lub wierszy
Na pewno czg$¢ uczniow zrobi to mistrzowsko, a inni beda zachwyceni.

1s Cwiczenie z metody Tomatisa.
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62. Czytanie robotéw

Taki sposdb czytania (sylabizowanie), jakby czynil to automat, robot z filmu.

63. Spiewanie alfabetu

Rytmizacja ciagow liter, $piewanie kolejnych liter alfabetu do muzyki z

klaskaniem w dlonie.

64. Tworzenie wierszykéw

Uczniowie ukladaja dalszy ciag wierszyka, trzymajac si¢ okreslonego rytmu.

Poczatek wiersza jest taki sam dla wszystkich.

65. Tworzenie wierszykéw — pamieciowych hakéw stuchowych
Uktadanie wierszykow, aby zapamigtac ciagi, uktady, np. uktad stoneczny:

Moja Merkury
Woleg Wenus
Znaj Ziemia
Matole Mars
Jak Jowisz
Sig Saturn
Upre Uran
Nie pozwole! Neptun

66. Nagrywanie na iPody

Dzieci nagrywaja na iPody samych siebie, kiedy moéwia, np. tabliczke mnozenia.
Moduluja przy tym glos. Stuchajg nagrania przy kazdej okazji, takze przed snem.
Podczas tego ¢wiczenia wymagana jest pomoc rodzicow.

67. Stluchanie polecen (koncentracja uwagi)

Nauczyciel wydaje rozne polecenia, a uczniowie je wykonuja:

— wstan, zaklaszcz nad gtowa, zrob obrot dookota wiasnej osi, zrob pajacyka, po-
ziewsqj...;

— wyjmij z piornika czerwong kredke, pot6z pidrnik na krzesle, popatrz w okno...

68. Stuchanie polecen (koncentracja uwagi z haczykiem)
Nauczyciel do$¢ szybko wymienia rdzne czgsci ciata, a zadaniem ucznidow jest nie-
dotykanie wlasnie wymienionej czgsci ciala: glowy, kolana, tokcia, oka, nosa, po-
liczka, plecow. Jest to dos¢ trudne 1 wyzwala sporo $miechu.

69. Literowanie wyrazéw

Chetni uczniowie literuja wyrazy podane przez nauczyciela. Mozna zorganizowaé konkurs
dla chetnych, z udzialem rodzicow jako widowni. Podczas literowania mozna wykorzystac¢
gesty z alfabetu migowego dla liter: ,,ch”, ,h”, ,rz”, ,z”, ,,6” i ,u”. Karta z tym alfabetem
jest dotaczona do pakietu Wesota Szkota i Przyjaciele, klasa III, Wyprawka.

70. Spiewanie i granie na instrumentach

Spiewanie i granie na instrumentach znakomicie rozwija stuch, dlatego $piewajmy
jak najwiecej. Gra¢ mozna na prawdziwych instrumentach, mozna tez stukac i szu-
mie¢ do rytmu, czym si¢ da.
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71. Szalona orkiestra

Gra do znanej muzyki z wykorzystaniem roznych ,,instrumentéw” (np. patyki,
pusz-ki z fasolkami, szeleszczace papiery, dzwoneczki, pokrywki, tyzki i metalowe
kubki). Gra spontaniczna (uwaga na hatas!) lub z dyrygentem.

72. Spiewaija lalki i misie

Znana piosenka $piewana przez grupe lalek lub misiow zgodnie z poleceniem:

— lalki sg delikatne i nieSmiate, §piewaja cichutko, coraz bardziej si¢ o$mielaja, sa
coraz odwazniejsze i §piewaja coraz glosnie;j,

— misie $piewajg grubymi glosami, bardzo wolno i na koniec zasypiaja.

Kanat stuchowo-kinestetyczny

Pracujemy w kanale stuchowo-kinestetycznym, ale dominujgce informacje maja
walor stuchowy.

Typowe dziatania realizowane w tym pasmie sensorycznym to wykonywanie
ruchéw wedlug werbalnie podawanej instrukcji, gimnastyka przy muzyce, taniec.
Mozna obserwowaé problemy ze slyszeniem (muzyki, polecen), co daje
podejrzenie istnienia problemow z aparatem stuchu lub stluchaniem, czyli
swiadomg koncentracjg na wybranych bodzcach akustycznych.

73. Taniec

Taniec:

— swobodny przy muzyce,

— z figurami (Kaczuszki, Ojciec Wergiliusz itd.),

—w kregu (pltyta CD Tarnce integracyjne J. Zwolenska).

74. Wedrowka ze spiewem i liczbami

Dzieci ustawiajg si¢ jedno za drugim, trzymajac sie za ramiona. Spiewaja ,,Wedro-
wali szewcy...”, dodajac ,,I raz, i dwa, i trzy...”. Za kazdym powtoérzeniem dodaje-
my kolejna liczbe.

75. Dni tygodnia

Dni tygodnia zapisane na oddzielnych kartach i utozone jak dywanik (kartki mocno
przymocowane do podtogi). Dzieci kolejno przechodzg po dniach tygodnia, wyma-
wiajac na glos ich nazwy.

76. Zywe figury

Dzieci stoja w dowolnym miejscu sali. Nauczyciel mowi, co dzieci majg wykona¢:
— krok w przod,

— skok w prawo, w bok,

— obrét w lewo,

— trzy kroki w tyt,

— prawa regka w gore,

— wszystko, co lewe w gore.
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Cwiczenie wymaga dobrej orientacji w przestrzeni i $wiadomo$ci wlasnego ciata.
Aby pomoc dzieciom w orientacji prawo—lewo, mozemy prawa reke i noge
przewigza¢ czerwonymi wstazkami.

Kanat stuchowo-wzrokowy

Pracujemy w kanale stuchowo-wzrokowym, ale dominujace informacje maja walor
stuchowy.

Typowe dziatania realizowane w tym paSmie sensorycznym to pisanie ze
stuchu, rysowanie wedlug polecen lub wyszukiwanie informacji wizualnych
wedlug polecenia ustnego. Takze poziom wykonania pracy przez dziecko moze
zaleze¢ od problemoéw ze styszeniem (analiza i synteza stuchowa) lub stuchaniem
— czyli $wiadomg koncentracjg na wybranych bodzcach akustycznych.

77. Pisanie ze stuchu

78. Wyszukiwanie informacji wizualnych
Na obrazku znajdz 3 zo6lte misie, czerwong pitke itd.

79. Rysowanie ze stuchu

Nauczyciel mowi, co dzieci majg rysowac:

— w srodku kartki narysuj kwadracik,

— w srodku kwadratu narysuj dwa mate trojkaty,

— po prawej stronie kwadratu narysuj pieska,

— po lewej stronie kartki, w rogu na gorze narysuj stoneczko itd.

Cwiczenie wymaga dobrej orientacji w przestrzeni i $wiadomosci swego ciata. Do-
starcza nauczycielowi wielu informacji o stanie gotowosci dzieci w tym zakresie.

Kanat kinestetyczny

Aktywizujemy gtéwnie kanat kinestetyczny, gdy:

— przygotowujemy ciato do efektywnej pracy, czyli stanu optymalnego pobudzenia
(OLS), wlasciwej koncentracji uwagi i odpowiedniego poziomu energii,

— uczniowie maja wykorzystywac zmyst dotyku, ruchu, czucia wewnetrznego.

Rozruch ciata — gotowos¢ do uczenia sie

Cwiczenia nr 20-30.

80. Oddychanie z obcigzeniem
Dzieci leza z woreczkami na brzuchu (lub z ksigzka) i oddychaja tak, aby bylo to widac.

81. Zwijanie chusteczki
Nadgarstek oparty o podtoze. Dziecko ma zwing¢ i rozwing¢ chusteczke materia-
towa, ruszajac tylko palcami. Cwiczenie usprawnia mata motoryke i wzmacnia
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mig$nie palcow. Jest uzyteczne zwlaszcza dla dzieci z niewlasciwym (zbyt
mocnym) naciskiem otowka na kartke i niewtasciwym chwytem nozyczek.

82. Trzepotanie rekami
Trzymajac uniesiong reke, zgieta w tokciu, dzieci wykonuja ruchy trzepotania dton-mi,
do$¢ szybko. Cwiczenie przydatne przed pisaniem, relaksuje reke i nadgarstek.

83. Ugniatanie materii
Nalezy jak najwiecej lepi¢, ugniata¢, pracowac z gling, plasteling, modeling lub ugnia-
tac piteczki antystresowe. Doskonalenie matej motoryki — sprawnosci i precyzji.

Ruch swiadomy, kontrolowany

84. Kosmonauci i komicy

Dzieci poruszajg si¢ wolno — jak kosmonauci i szybko — jak komicy. Zmiana ruchu
odpowiednio do polecenia lub do zmieniajacego si¢ podkladu muzycznego.
Muzyka dla komikow — szybka jak z filméw z Charlie’m Chaplinem, muzyka dla
kosmonautoéw — bardzo wolna.

85. Pomniki

Dzieci swobodnie biegaja, na hasto ,,Stop!” kazde nieruchomieje w jakiej$ pozie.
Po klasnigciu — dalej biegaja, az do nastepnego ,,Stop!”. Moga tez tanczy¢ swobod-
nie w rytm muzyki, a zastyga¢ wtedy, gdy muzyka cichnie.

86. Rzucanie do celu

Dzieci rzucajg woreczkami o réznym ci¢zarze (co wymusza dopasowanie sity rzutu) i
kolorze (co umozliwia jednoczesne ¢wiczenie stuchania polecen i ¢wiczenie rozréznia-
nia kolorow). Rzucamy do celu, ktory jest umieszczony na podtodze lub na $cianie.

87. Wykonywanie polecen zgodnie z instrukcja

Gry i zabawy w wykonywanie ruchéw odpowiednio do instrukcji, np. zrob dwa
kroki do przodu, teraz maty skok w lewo, obrot, przysiad, podskok. Wykonywanie
tego ¢wiczenia w grupie po pewnym czasie tworzy ,,maly galimatias” i wywotuje
rozbawienie.

88. Marsze fabularne

Dzieci udaja, ze ida pod wiatr, niosa co$ ci¢zkiego na plecach, albo tez przechodza przez
sale jak ci¢zkie hipopotamy lub weze. Zabawe mozna zamieni¢ w gre, w ktorej jedne dzieci
nasladuja ruchy zwierzat, a pozostate starajg si¢ odgadna¢, jakie to zwierze.

89. Odgrywanie miniscenek

Uaktywnianie ciatem wyrazen do nauczenia sig¢, np. stowek:

—,,] am sad” — odgrywanie smutku;

—,,] am happy” — odgrywanie radosci;

—,,] am running” — nasladowanie biegu.

A takze podczas uczenia si¢ pojec: poziom, pion, kierunki $wiata, orientacji w
przestrzeni (nad, pod, po prawej itp.).
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90. Doswiadczanie przez dotyk: rece
Pudetko sensoryczne oraz litery i ksztalty — szorstkie, migkkie i bialutkie (patrz
scenariusze nr 29, 31).

91. Doswiadczanie przez dotyk: stopy
Chodzenie boso po roznych powierzchniach. Odgadywanie stopami, jaka to cyfra,
litera albo jaki to ksztatt.

92. Doswiadczanie przez dotyk: plecy

Cwiczenie wykonujemy w parach. Jedno dziecko rysuje palcem litere, cyfre,
ksztatt lub pisze krotkie stowo na plecach drugiego dziecka, ktére odgaduje, co
zostato na-rysowane lub napisane. Nastgpnie — zamiana rol.

93. Rysowanie w mace
Dzieci rysujg litery i ksztalty w mace, kaszy kukurydzianej, mokrym piasku itp.,
wysypanych na tacy. Nalezy zwroci¢ uwage na odpowiedni kierunek pisania liter.

94. Litery do zjedzenia
Dzieci obgryzajg kromki chleba lub herbatniki az do uzyskania odpowiedniego
ksztattu, po czym je zjadaja.

95. Doswiadczanie catym ciatem

Doswiadczenie réznych parametréw: wielkosci, cigzaru, odleglo$ci za pomoca

miary z wtasnego ciata, stop lub przedramienia, np.

— poczucie, jaka jest rozpigtos¢ skrzydet orta w wyniku dopasowania si¢ do
makiety orla z rozpostartymi skrzydtami,

— zmierzenie, ile stop dziecka zmiesci si¢ w 1 metrze.

96. Ruch precyzyjny
Nawlekanie koralikow, haftowanie krzyzykami, sklejanie makiet samolotéw, wyci-
nanie ksztaltéw, wzoréw, uktadanie origami.

Sprawnos¢, koordynacja, rownowaga

97. Bieg do przodu
Obserwujemy sprawnos¢ poruszania si¢, koordynacje ciala. Bieg moze by¢ wyko-
rzystany jako element turnieju (patrz scenariusz nr 9).

98. Bieg do tytu
Obserwujemy sprawnos$¢ poruszania si¢ do tytu. Bieg moze by¢ wykorzystany jako
element turnieju (patrz scenariusz nr 9).

99. Przejscie po linii do przodu i do tytu

Dzieci majg za zadanie przej$¢ po linii narysowanej na podtodze. Obserwujemy
sprawno$é poruszania sie. Cwiczenie moze by¢ wykorzystane jako element turnieju
(patrz scenariusz nr 9).
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100. Przejscie po sznurku

Dzieci z zamknigtymi oczami maja za zadanie przej$¢ bosymi stopami po sznurku
(linie) utozonej na podtodze, do przodu i do tytu. Uwaga! Koniecznos$¢ asekuracji.
Obserwujemy sprawnos¢ poruszania si¢. Cwiczenie moze byé wykorzystane jako
element turnieju (patrz scenariusz nr 9).

101. Przejscie po niskiej taweczce

Dzieci majg za zadanie przej$¢ po taweczce do przodu i do tytu. Uwaga! Koniecz-
nos$¢ asekuracji. Przy tych ¢wiczeniach mozna zdiagnozowac poczucie grawitacji i
prace ukladu rownowagi. Niemozno§¢ wykonania ¢wiczen $wiadczy o zakloce-
niach pracy uktadu przedsionkowego i wymaga konsultacji ze specjalistami.

102. Ruch ,,Jak ggsienica”
Pelzanie na brzuchu. Obserwujemy sprawno$¢ poruszania si¢. Cwiczenie wymaga
wykorzystania ruchu naprzemiennego.

103. Ruch ,,Jak pies”
Czworakowanie. Obserwujemy sprawno$é poruszania si¢. Cwiczenie wymaga wy-
korzystania ruchu naprzemiennego.

104. Ruch ,,Jak zabka”
Skoki. Obserwujemy sprawno$¢ poruszania si¢. Cwiczenie wymaga duzej
sprawnosci i koordynacji.

105. Ruch ,,Jak bocian”
Stanie na jednej nodze. Obserwujemy sprawno$¢ wykonania. Cwiczenie wymaga
dobrej pracy uktadu rownowagi.

106. Ruch ,,Jak ston”

Spacer na czworakach, glowa porusza si¢ raz w prawo, raz w lewo. Obserwujemy
sprawno$é poruszania sie. Cwiczenie wymaga wykorzystania ruchu naprzemienne-
go. Jezeli dziecko ma klopoty z utrzymaniem ptynnego ruchu ciata podczas poru-
szania glowa, sprawa wymaga obserwacji i konsultacji ze specjalista od integracji
Sensoryczne;j.

107. Rysowanie na duzej powierzchni stopami
Duze kartki papieru, miski z farbami. Dzieci maluja stopami.

108. Rysowanie na duzej powierzchni rekami indywidualnie

Rysowanie na duzej powierzchni aktywizuje duza motoryke, dziata wyzwalajaco.
Niektore dzieci (zablokowane emocjonalnie, nie§miate) mogg by¢ zaklopotane du-
zym formatem, wtedy mozemy go nieco zmniejszyc.

109. Rysowanie na duzej powierzchni rekami w grupie
Rysowanie na duzej powierzchni aktywizuje duza motoryke. Wspdlna praca
wymaga komunikacji, mediacji, wyzwala kreatywnos¢.
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110. Spacer (bieg) z ksigzka (woreczkiem) na gtowie
Ksigzke lub woreczek kladziemy na glowie. Wykonujemy ruchy wolne, a po
nabraniu wprawy coraz szybsze, do biegu wiacznie.

111. Bieg w parach z balonem
Dzieci dobierajg si¢ w pary i, utrzymujac gtowami balon, musza pokona¢ jakis wy-
znaczony dystans.

112. Snopki
Obwiazujemy dzieci (4, 5 0sob) tasma; grupa ma do pokonania jaki$ dystans.
Zadanie to wymaga komunikacji, mediacji, wyzwala kreatywnosc.

113. Taniec swobodny

Swobodne poruszanie si¢ w rytm muzyki. Mozna dzieciom pusci¢ muzyke z baletu
Jezioro labedzie i da¢ pelng swobode. Dzieci poddajg si¢ spontanicznej ekspresji i elo-
kwencji ciata. Mozna zaobserwowac rodzaje ruchu i kompetencje ruchowe dzieci.

114. Taniec z figurami

Uczymy dzieci tanca z figurami, np. poloneza. Obserwujemy kompetencje ruchowe
dzieci, poczucie rytmu (stuch!), zreczno$é ciata.

115. Tance w kregu

Znakomity rodzaj aktywnos$ci, o walorze integracyjnym (zwtaszcza polecamy
taniec Ktanianyss).

116. Hustawki

Bujanie si¢ ¢wiczy zmyst rownowagi. Dzieci, ktore nie lubig si¢ buja¢, moga w ten
sposob manifestowa¢ problemy z ukladem przedsionkowym (co jak juz wiemy
moze spowodowaé duze trudno$ci w sprostaniu wymaganiom szkoty).

117. Drabinki

Wspinanie si¢ ¢wiczy koordynacje ciata i zmyst rownowagi.

118. Karuzele
Wszelkiego typu karuzele i ¢wiczenia na utrzymywanie rownowagi na ruchomych deskach

pomagaja rozwijac i doskonali¢ zmyst rownowagi, grawitacji i koordynacje ciata.

Kanat kinestetyczno-wzrokowy[KW |

Pracujemy w kanale kinestetycznym i wzrokowym, ale dominujace informacje
majg walor kinestetyczny. Typowe dzialania realizowane w tym pa$mie
sensorycznym to wykonywanie czego$ wedlug wzoru, wedlug instrukcji pisanej
lub narysowanej, albo robienie porzadku.

119. Uktadanie wzorow z klockow
Uktadanie wzorow z klockéw wedtug podanego obrazka, puzzli itp.

16 Tance w kregu, DVD + ptyta CD, Kined, b.m.w., b.r.w.
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120. Uktadanie wzoréw z patyczkéw
Uktadanie wzoréw z patyczkow, np. figur z uwzglgdnieniem kolorow patyczkow.

121. Porzadki
Robienie porzadku na tawce, w sali.

Kanat kinestetyczno-stuchowy [Ks ]

Pracujemy w kanale kinestetycznym i stuchowym, ale dominujace informacje maja
walor kinestetyczny. Typowe dziatania realizowane w tym pasmie sensorycznym
to: mowienie, co si¢ robi, powtarzanie jakich$ tresci w czasie wykonywania ruchu,
np. podczas spaceru, pisanie stowek czy wzoré6w zamaszystymi ruchami w powie-
trzu z jednoczesnym glo$nym ich wypowiadaniem, opisywaniem.

122. Orientacja w przestrzeni (duza motoryka)
Poruszanie si¢ zgodnie z poleceniem, np. dwa kroki w przdd, skok w bok.

123. Pisanie, rysowanie w powietrzu
Rysowanie patykiem ze wstazka, pisanie palcem w powietrzu.

Wszystkie kanaly zmystowe

Pracujemy jednoczesnie we wszystkich kanatach wtedy, kiedy wzrok, stuch i ruch
(dotyk, czucie) jest niemal jednocze$nie aktywizowany.

124. Wycieczka z Karta Poszukiwacza

W czasie wycieczki, dzieci wyposazone w Kartg Poszukiwacza maja do wykonania
rézne zadania. Powinny by¢ czujne: muszg przeczytaé instrukcje, wlasciwie poru-
szajac sie, odnalez¢ odpowiednie przedmioty, narysowac je lub opisa¢, wykonac
rozne zadania (patrz zatacznik nr 9).

125. Uczenie sie wszystkimi zmystami

Wariant 1: Litery

Uczniowie widza model litery, wykonuja litere, np. z plasteliny, wodza palcami
po wykonanych figurach, jednocze$nie wymawiajac na glos ich nazwy.

Wariant 2: Geografia Polski

Uczniowie chodza (duza motoryka) po wielkim zarysie Polski z zaznaczonymi
glownymi miastami, rzekami, morzem i gorami. Idac wzdluz Wisly, czytaja na
glos nazwy miast, przez ktore ptynie rzeka. Po czym wykonujg plastelinowg mini
makiete Polski i wstawiajg kolorowe kropki w miejsce miast. Sznurkiem oznaczaja
bieg Wisty, do wglebien jezior nalewajg wody, a na koncu, w odpowiednim
miejscu, stawiaja choragiewke z nazwa swojej miejscowosci itp.
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ZALACZNIK 3. Przyktad obrazka do wodzenia po nitce — éw. 33
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ZALACZNIK 4. Przyktad labiryntu — éw. 34
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ZALACZNIK 6. Nazwy koloréw — ¢w. 36, 38

Przykladowa lista nazw kolorow

» alabastrowy

* amarantowy

* antracytowy

* atramentowy

* bananowy

* bezowy

* bialy

* bordowy

* brzoskwiniowy

* brazowy

* brunatny

* buraczkowy

* burgundowy

* bursztynowy

* bury

* biekit

* lazurowy — btekit nieba

* ceglasty —
pomaranczowo-
-czerwony

* chabrowy

* cielisty — majacy barwe
ciata, blador6ézowy

* cyklamen — r6zowy
0 odcieniu fioletowym

* Cytrynowy

* czarny

* czekoladowy

* czerwony

* écru

* fioletowy

* gotebi

* grafitowy

* granatowy
— ciemnoniebieski

* groszkowy
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* heban — kolor czarnego
drewna,

* herbaciany

« indygo — bardzo
gleboki ciemny
niebieski

* jagodowy

* kakaowy

* kanarkowy

* kasztanowy

* kawowy

* khaki

* kobaltowy

* koralowy

* ko$¢ stoniowa

* kremowy

* lazurowy

e lila

» lila r6z

* liliowy

* lososiowy

* malinowy

» marchewkowy

» mleczny

» modry, patrz: chabrowy,
w niektorych rejonach
kraju kwiat chaber jest
nazywany modrakiem

* modry

» morski

* mysi

* niebieski

* ochra

* oliwkowy

* piaskowy

* pistacjowy

* piwny — brazowy

* platynowy —
srebrzystobiaty

* plowy — z6tty
z odcieniem szaros$ci

* pomaranczowy

* popielaty

* poziomkowy

* purpurowy

* rdzawy

* rezedowy

* TOZOWY

* rubinowy

* rudy

* seledynowy

* sepia

* siny

* siwy

* stomkowy

* smolisty —
najciemniejsza
z blyszczacych czerni

* srebrny

* stalowy

* szafirowy

* szary

* szkartatny

* szmaragdowy

* sliwkowy

* turkusowy

* ugier — brazowy

* ultramaryna — SOCzysty
granat

* wisniowy

* zielony

* zloty



ZALACZNIK 7. Waz odcieni — éw. 37

OO ENEE

ZALACZNIK 8. Szukaj mnie — éw. 41
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ZALACZNIK 9. Karta Poszukiwacza — éw. 124
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