DZIECKO Z ASD — CWICZENIA POPRAWIAJACE KONCENTRACJE CZ. |

n CWICZENIE 1. Wizualizacja

To ¢wiczenie koncentracji polega na tworzeniu oraz utrzymywaniu przez krétki czas
prostych obrazkéw w swoim umysle. Moze by¢ wykonywane zaréwno przez osoby
doroste, jak i przez dzieci. Zabawe warto rozpocza¢ od wyobrazania sobie prostych rzeczy,
np. owocdw, ubran, przedmiotéw codziennego uzytku. Na poczatku wystarczy sprobowacd
utrzymac obraz przez pare sekund, a pézniej stopniowo wydtuzaé czas. Wizualizacja
stymuluje prace zaréwno prawej, jak i lewej potkuli, pomaga szybciej zapamietywac oraz
lepiej mysle¢. Taki trening mozna wykonywac w pozycji stojacej lub siedzacej, bez wzgledu
na to, gdzie sie znajdujemy.

E CWICZENIE 2. Mucha

To trening, ktéry mate dzieci moga wykonywac, patrzac na narysowany kwadrat,
natomiast starsze — z zamknietymi oczami. Zadanie polega na narysowaniu kwadratu
sktadajgcego sie z dziewieciu poél. Mucha rozpoczyna podrézowanie ze srodkowego
kwadratu. Najpierw powoli méwimy, w jakim kierunku zmierza mucha, a zadaniem dziecka
jest Sledzenie jej ruchu w polach kwadratu i reagowanie w momencie, kiedy wyjdzie

poza figure. Przyktadowa trasa muchy moze prezentowac sie nastepujgco: mucha idzie

w prawo, mucha idzie w lewo, mucha idzie w gére. Wyszta! Jesli ¢wiczymy ze starszymi
dzie¢mi i zaobserwujemy, ze poruszanie sie po polu 3 x 3 jest stosunkowo proste, wowczas
mozemy zwiekszy¢ poziom trudnosci, wykonujac to samo ¢wiczenie na kwadracie 4 x 4.
Wskazowka: im dtuzsza trasa muchy, tym dtuzszy czas koncentracji.

H CWICZENIE 3. Rozpoznawanie dzwiekéw

Zabawa polega na puszczaniu roznych nagran a nastepnie poproszeniu dziecka

o odgadniecie, co na nich sie znajduje. Na rynku mozna naby¢ wiele gotowych propozycji
tego typu zgadywanek dostepnych na ptytach CD, ale mozna tez samodzielnie
skomponowac wtasny zestaw dzwiekdéw. Co ciekawe, moga to by¢ nie tylko piosenki,

ale takze np. odgtosy zwierzat, natury itp. Im wiecej nagran uda ci sie przygotowac,

tym ¢wiczenie bedzie ciekawsze.

n CWICZENIE 4. Rysowanie oburacz

To ¢wiczenie na koncentracje jest naprawde bardzo proste, gdyz do jego wykonania
potrzebna jest jedynie kartka papieru oraz dtugopis, otéwek lub flamaster.

Kreslenie obrazkéw prawa i lewg reka jednoczesnie stymuluje powstawanie pofaczen
pomiedzy pétkulami mézgu, co znakomicie wptywa na umiejetnosc skupiania uwagi.
Mozna wydrukowac potowe obrazka, jedna reka kresli¢ po $ladzie, a druga starac sie
wykona¢ odbicie lustrzane rysunku. Cwiczenie to nie tylko usprawnia koncentracje,

ale takze doskonale rozwija percepcje wzrokowg, utrwala Swiadomos¢ lewej i prawej strony
oraz poprawia orientacje przestrzenna.
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H CWICZENIE 5. Wymyslane historie

Zabawa pozwala poprawi¢ umiejetnosc skupiania uwagi i jednoczesnie $wietnie
rozwija kreatywnos¢. Osoba dorosta rozpoczyna opowiadanie historii jednym zdaniem.
Kolejne wypowiada dziecko. Wazne jest to, aby kazde nastepne dopowiedziane zdanie
stanowito kontynuacje poprzedniego - w ten sposéb powinien powstac ciag wydarzen
sktadajacy sie na cata historyjke. Zabawe mozna urozmaici¢, na przyktad rysujac
opowiadane wydarzenia.

n CWICZENIE 6. Lista zakupéw
Zabawe zaczynamy, mowiac: ,Idziemy na zakupy i musimy kupic...".
Wymyslamy i wymieniamy na zmiane z dzieckiem produkty spozywcze, ktére s nam
potrzebne, powtarzajac przy tym juz wczesniej wymienione.

CWICZENIE 7. Podaj kolejnos¢é

Za parawanem w rzedzie uktadamy kilka przedmiotéw (np. pitka, ksigzka, mis, samochod,
klocki). Dziecko przyglada sie tym przedmiotom i zapamietuje ich kolejnos¢. Nastepnie
zastaniamy parawan a dziecko wymienia wszystkie przedmioty w kolejnosci.

n CWICZENIE 8. Co sie zmienito?

Rozktadamy w jednej linii przed dzieckiem kilka przedmiotéw (mozemy uzy¢ np. pitki,
ksigzki, kubka, otdwka, miska). Dziecko przyglada sie i zapamietuje kolejnos¢ utozenia
przedmiotow. Nastepnie zastaniamy mu oczy i zabieramy jakis przedmiot.

Zadaniem dziecka jest zauwazenie, co sie zmienito.

n CWICZENIE 9. Pytania do ilustracji

Pokazujemy dziecku obrazek (pocztéwka, fotografia...) i prosimy, aby mu sie uwaznie
przyjrzato. Nastepnie zakrywamy obrazek i zadajemy dziecku rézne pytania dotyczace
obrazka. Im wiecej szczegétéw na obrazku, tym trudniejsza zabawa.
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n CWICZENIE 1. Powtérz rytm

Wyklaskujemy lub wytupujemy rytm, a dziecko po nas powtarza. W tym ¢wiczeniu
dodatkowo rozwijamy u dziecka pamiec stuchowa.

E CWICZENIE 2. Stuchaj uwaznie

Rodzic czyta opowiadanie lub bajke, a zadaniem dziecka jest zareagowanie w umoéwiony
wczesniej sposob na wybrane stowo pojawiajace sie w tekscie, np.: ,pies” — dziecko
podnosi reke, ,dom” — dziecko klaszcze itd.

H CWICZENIE 3. Autopilot

Dziecko z zawigzanymi oczami ma za zadanie przejs¢ przez swoj pokdj, omijajac rézne
przeszkody, kierujac sie jedynie wskazoéwkami rodzica. Oprocz ksztattowania umiejetnosci
koncentracji uwagi, ¢wiczenie rozwija takze orientacje w przestrzeni, utrwala schemat
wiasnego ciata i znajomos¢ stron prawo — lewo.

n CWICZENIE 4. Co masz na sobie?

Dziecko i rodzic/rodzenstwo/ciocia/babcia siadaja plecami do siebie. Nastepnie kolejno -
raz jedna osoba, raz druga — opisuja jak najdoktadniej, jak jest ubrana osoba za ich plecami.

H CWICZENIE 5. Narysuj, co trzymasz w rece

Zastaniamy dziecku oczy i dajemy mu do rgk dowolny, prosty w ksztatcie przedmiot,

np. tyzeczke. Dziecko poznaje ksztatt przedmiotu przez dotyk. Nastepnie zabieramy
przedmiot, odstaniamy dziecku oczy i polecamy narysowac to, co trzymato w rekach.

Po wykonaniu rysunku pokazujemy dziecku przedmiot. Z czasem podajemy coraz bardziej
~skomplikowane” przedmioty. Optymalnie bytoby wykonywac ¢wiczenia codziennie

przez jakie$ 8-12 minut, zawsze zaczynajac i koriczac na ¢wiczeniu ,Oddychaj”, dobierajac
codziennie inne dodatkowe jedno lub dwa ¢wiczenia z zaproponowanych powyzej.

Ponadto oczywiscie trzeba spedzac jak najwiecej czasu na swiezym powietrzu
w aktywnosci ruchowej. Optymalnie bytoby codziennie spedza¢ 30-60 minut na dowolnej
aktywnosci ruchowej (plac zabaw, ptywanie, taniec, pitka nozna, jazda na rowerze...).

Whioski
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n CWICZENIE 1

1. Rozgrzewka (kazde ¢wiczenie robimy 5-10 razy):
m Czworakowanie przodem do celu i wracanie tytem (mozna cos przenosic).
m Przeskakiwanie obundz przez przeszkody.

m Skakanie na t6zku, poduszce czy dysku sensorycznym.

2. Cwiczenia wtasciwe (powtdrzenia jw.):

m Bierzemy zabawki/woreczki/piteczki i ustawiamy je w jednym koricu pokoju,
natomiast pusty pojemnik stawiamy po jego drugiej stronie. Dziecko ktadzie sie
na podtodze z rekami wyciggnietymi do gory i turlajac sie, przenosi po jednej rzeczy;
nastepnie wraca, skaczac jak zabka.

m Dziecko siedzi po turecku (siad skrzyzny) na poduszce (jesli kto$ ma dysk sensoryczny
lub rbwnowaznie, mozna jg wykorzysta¢) i nawleka koraliki lub makaron na nitke.

m Rozciggamy sznurek po catej dtugosci pokoju i dajemy dziecku tyzke, na ktorej jest
potozone ugotowane jajko. Prosimy, aby przeniosto je, przechodzac po sznurku stopa
za stopa.

m Przeskakujemy wzdtuz sznurka raz na prawo, raz na lewo; mozna to potaczy¢
ze zbieraniem zabawek.

m Hustamy dziecko w kocu.

3. Relaksacja:
m Malowanie palcami wiosennych obrazkow.
m Zgniatanie kulek z plasteliny lub gliny.

m Masaz dociskowy catego ciata lub stymulacja r6znego rodzaju masazerami
(np. gabka do zmywania, chodzenie po wycieraczce, dotykanie twarzy, rgk i ndg
pedzelkiem do malowania, szczotkowanie sie, wycieranie szorstkim recznikiem).

n CWICZENIE 2

Propozycja zabaw i ¢wiczen z gazetami (na pewno znajda sie w kazdym domu):
1. Rozgrzewka:

m Marsz z gazetg na gtowie.

m Przeskoki nad gazeta (obunéz, jednonéz).

m Siad kleczny, gazeta lezy przed dzieckiem, dtonie oparte na gazecie -
przesuwanie gazety w przod i w tyt.
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2. Zabawy z gazetami:
m Zgniatamy gazety w kule.

m W pozycji stojacej dziecko przektada kule raz pod jednym kolanem, raz pod drugim;
kilka powtdrzen.

m W rozkroku przektadanie kulek raz wokot jednej nogi, raz wokét drugiej;
kilka powtorzen.

m Na czworakach popychanie kulek czotem.

m W lezeniu na plecach przenoszenie kulek nogami za gtowe.
m Rzuty kulkami do celu (pojemnik, miska).

m Podskoki z kulka miedzy nogami.

m Podrzucanie kulek i tapanie — chwyty oburgcz i jednoracz.
m ,Walka na kulki”.

m Przerzucanie kulek na pole przeciwnika.

3. Zabawy wyciszajace:
m Rwanie gazet na mate kawafki.
m Przerywanie gazet na jak najdtuzsze paski.
m Zakreslanie w gazetach wybranych liter, ktére chcemy utrwalac z dzieckiem.

m Wycinanie z gazet duzych liter, ktére sg w tytutach (mtodsze dzieci obrazki).

4. Na koniec propozycje prac plastycznych z gazet:

m Origami z gazet.

Wykonanie przebrania z gazet.

Robimy papierowe kwiaty.

Wyklejanie z papierowych kulek dowolnych ksztattéw np. figur geometrycznych,
liter, zwierzat.

Dla cierpliwych zrobienie ,masy papierowej” (przepis dostepny w internecie).
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n CWICZENIE 1

1. Rozgrzewka (potrzebna bedzie skakanka):

m Ukfadamy skakanke w ksztatt okregu na podtodze — wskakiwanie i wyskakiwanie
z okregu (obunéz, jednonéz).

m Skakanka utozona w linii prostej — przejscie rownowazne po skakance.

m Skakanka ztozona na pét, dziecko trzyma napieta skakanke i przechodzi przez nig
nogami —w przéd i w tyt

m Utozenie skakanki w 6semke - kilkukrotne przejscie dziecka po 6semce.

2. Zabawy i ¢wiczenia:

m ,Bujanie”. Dwie osoby doroste fapig sie za rece tak, aby powstat hamak. Dziecko
ktadzie sie na nim w pozycji horyzontalnej, bujamy dziecko w przéd i w tyt.

m Rozpoznawanie po dotyku. Do nieprzezroczystej torby wktadamy kilka matych
przedmiotéw (np. moneta, spinacz do bielizny, guzik, mata zabawka itp.). Upewnij sie,
ze dziecko zna wszystkie przedmioty, tak zeby mogto rozpoznac je za pomoca dotyku.

m Lezenie na brzuchu, rece wyciggniete w przéd — unoszenie w gore kolejno: glowy
zrekoma, obu ndg, a nastepnie gtowy z rekoma i nég, przenoszenie ciezaru ciata
z jednej strony na drugg (kotyska na boki), turlanie sie po podtodze raz w jedna,
raz w drugg strone.

m ,Hot dog w kocu”. Zawijanie dziecka ciasno w koc. Uciskaj dziecku plecy, nastepnie
rece i nogi. Zawsze méw na gtos, ktdrg czes¢ ciata sciskasz.

m ,Kotko i krzyzyk w piance do golenia”. Pokryj pianka do golenia ptaska powierzchnie

i narysuj cztery linie (2 poziome i 2 pionowe) - zagraj z dzieckiem w kotko i krzyzyk.

3. Na koniec przygotuj na karteczkach kilka prostych obrazkow (kazdy na innej kartce),
np. koto, kwadrat, stonce, serce, domek itp. Dziecko ktadzie sie na brzuchu, przed nim
rozktadasz karteczki z obrazkami. Rysujesz na plecach dziecka wzér z obrazka a zadaniem
dziecka jest wskaza¢, co to byto. Potem robimy zmiane — rysuje dziecko.

n CWICZENIE 2

1. Rozgrzewka:
m Skoki obunéz w miejscu, do przodu, do tytu i na boki.
m Przeskakiwanie z nogi na noge.

m Przysiady i wstawanie. Mozna robi¢ je na niestabilnym podtozu, np. na poduszce,
dmuchanym materacu czy dysku sensorycznym.

m Jesli macie panstwo w domu ptetwy, zachecam do ich wykorzystania, swietnie wpty-
wajg na postawe i rownowage. Mozna w nich chodzi¢, biegac czy skakac.
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2. Cwiczenia wiasciwe:

m Uktadamy na podtodze poduszki/materac/rbwnowaznie i prosimy,
zeby dziecko potozyto sie na brzuchu. Nastepnie w tej pozycji ma utozy¢ puzzle
(maks. 30—40 sztuk).

m Rozrzucamy po podtodze pozwijane skarpetki, ktebki wetny, guziki i prosimy,
aby dziecko zbierato je stopami (¢wiczmy naprzemienno$¢, pilnujac, aby raz pracowata
prawa, a raz lewa stopa).

m Wskakiwanie i zeskakiwanie z t6zka przy asekuracji rodzica (okoto 10 powtdrzen).

m Z jednej strony pokoju rozsypujemy 5—-8 zabawek, a zadaniem dziecka jest
przeniesienie ich w inne miejsce. Dziecko porusza sie skokami jak zabka, wraca
natomiast, petzajac jak waz.

m Ukfadamy przed dzieckiem 2, 3 przeszkody (moze by¢ to makaron do ptywania,
sznurek lub ztozony koc) — jedna za druga w takiej odlegtosci, zeby mozna byto
wykonac skok. Nastepnie prosimy, zeby dziecko przeskakiwato przez przeszkody
przodem (koniecznie obunéz!), a wracato, wykonujac skoki w tyt. Mniejsze dzieci
wykonuja ¢wiczenie 5 razy (przy czym jedno powtdrzenie to wykonanie skokéw
w przéd i powrot tytem), a starsze — 10 razy.

3. Wyciszenie:

m W miseczce mieszamy ryz i fasole. Dziecko siada po turecku i wycigga z ryzu fasole.

m Robimy pizze z plasteliny. Na podstawce formujemy z plasteliny lub gliny placek,
a nastepnie ozdabiamy go fasolg, ryzem, grochem lub bibutg, smarujemy czerwona
farba (sos pomidorowy) i gotowe.

m Nalesnik. Zawijamy dziecko w koc i je dociskamy (mdéwimy, ze ugniatamy ciasto),
nastepnie prosimy, zeby samo sie odwineto; ¢wiczenie powtarzamy 5—6 razy.
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n CWICZENIE 1. Dotknij/powiedz - podnies
Dziecko w lezeniu na plecach, terapeuta/rodzic dotyka jednej konczyny, a dziecko:
m Podnosi tylko tg dotknieta.

m Dorosty dotyka dwoch konczyn, ktére dziecko potem podnosi (obie rece, obie nogi, reka
i noga po tej samej stronie, po przeciwnej).

m To samo ¢wiczenie, jednak dziecko ma zamkniete oczy.

m Dorosty wymienia nazwy koriczyn (np. prawa reka, lewa noga, prawa reka i lewa noga),
a dziecko je unosi.

E CWICZENIE 2. Unoszenie czesci ciata Body Lifts

,Body Lifts” wprowadza element zapamietywania sekwencji ruchéw, w ktorej
wyrézniamy izolowane ruchy jednej koriczyny, ruchy z wykorzystaniem jednej strony ciata
(homolateralne) i przeciwnych stron ciata (naprzemienne). Odtwarzanie sekwencji nalezy
rozpocza¢ w pozycji lezacej z nogami ztagczonymi i rekoma utozonymi wzdtuz tutowia,
nastepnie mozna przejs¢ do pozycji siedzacej i w koricu czworaczej.

Po kazdym ruchu koriczyny powinny powrdéci¢ do pozycji wyjsciowej przed przejsciem
do kolejnego kroku w sekwencji.

Pojedyncze konczyny:

m Unies w gore prawa reke (prostg i napietg) do sufitu — 90°.

Unies prawa noge (wyprostowang).

Unies lewa noge.
m Unies lewa reke.
| zpowrotem...

m Unies lewa reke.

Unie$ lewa noge.

Unie$ prawa noge.

Unies prawa reke.

Dwie konczyny po tej samej stronie (jednostronnie):
m Unies prawa reke i prawg noge.

m Unies lewa reke i lewg noge.

m Unie$ lewa reke i lewa noge.

m Unies prawa reke i prawg noge.
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Dwie konczyny po przeciwnej stronie (naprzemiennie):
m Unie$ prawg reke i lewa noge.
m Unies lewa reke i prawg noge.
m Unies lewa reke i prawg noge.
m Unies prawa reke i lewa noge.

Dwie konczyny jednostronnie i naprzemiennie:
m Unie$ prawg reke i prawa noge.

m Unies prawa reke i lewg noge.

m Unies lewa reke i lewg noge.

m Unie$ lewa reke i prawg noge.

m Unies lewa reke i lewg noge.

m Unies lewa reke i prawg noge.

m Unies prawa reke i prawg noge.

m Unies prawa reke i lewa noge.

Zalecenia:

m Dziecko powinno zapamietac i wykonac najpierw jedng sekwencje, potem dwie,
az do czterech (samodzielnie, ptynnie, z doktadnoscia).

m Mozna to ¢wiczenie wykona¢ takze na stojaco.

m Podobnie mozna wykonac¢ ,aniotka”/,orzetka” (na materacu).

© by Forum Media Polska Sp. z 0.0.



DZIECKO Z PROBLEMAMI Z KONCENTRACJA -
CWICZENIA WSPIERAJACE ROZWOJ INTEGRACJI BILATERALNEJ CZ. I

n CWICZENIE 1. Klepniecia/tupniecia
| czes¢
m Klepnij lewa reka w lewe udo.
m Klepnij prawa reka w prawe udo.
® Tupnij prawa noga.
m Tupnij lewa noga.
m Klepnij lewa reka w lewe udo
m Klepnij prawa reka w prawe udo.
m Tupnij prawa noga.
m Tupnij lewa noga.

Il czes¢

Klepnij lewa reka w lewe udo i dotknij lewa reka prawego ucha.

Klepnij prawa reka w prawe udo i dotknij lewego ucha prawa reka.

Tupnij prawa noga i dotknij prawa reka lewego ramienia.

Tupnij lewq noga i dotknij lewa reka prawego ramienia.

Kolejna wersja to:

®m Zmiana kierunku od prawej do lewej. m Dalej wedtug powyzszej sekwencgiji.

m Lewa reka, lewa noga, prawa reka,
prawa noga.

m Prawa reka, prawa noga, lewa reka,
lewa noga.

E CWICZENIE 2. Wymachy na stojaco

Wersja 1 - podstawowa

Prawa reka w tyt.

Prawa reka w bok.

Prawa reka w przéd.

Lewa reka w przod.

Lewa reka w bok.

Lewa reka w tyt.
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| z powrotem...
m Lewa reka w tyt
m Lewa reka w bok.

m Lewa reka w przéd

Prawa reka w przod.

Prawa reka w bok.

Prawa reka w tyt.

To jest baza, rece zawsze pracujg tak samo.

Wersja 2

Reka i noga po tej samej stronie pracuja tak samo (prawa reka i prawa noga zaczynaja w ty#).

Wersja 3

Noga robi ruch przeciwny do reki (prawa reka w tyt, prawa noga w przéd).

Wersja 4
Przeciwne konczyny: lewa noga pracuje w tym samym kierunku, co prawa reka (prawa

reka w tyt, lewa noga w tyt).

Wersja 5

Przeciwne konczyny: lewa noga pracuje w przeciwnym kierunku niz prawa reka
(prawa reka w tyt, lewa noga w przéd; prawa reka w bok — w prawo, lewa noga w bok -
w lewo; prawa reka w przéd, lewa noga w tyt itd.).
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