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czyli o tym jak cwiczy¢ mozg




. Mozg to niespetna pottora kilograma galaretki, z czego zaledwie 13
dekagramoéw to biatko, a reszta to woda i troche ttuszczu. Ta galaretka
generuje prad i stad bierzemy sie my, nasza psychika, nasze myslenie,

nasze emocje, nasza pamiec¢” (Matgorzata Kossut).




Mézg

Ta niewielka ‘maszyna’, zblizona
wielkoscig do kokosa, steruje wszystkimi
istotnymi dla zycia funkcjami
organizmu, takimi jak oddychanie,
napinanie miesni, obieg krwi i
przemiana materii. Odpowiada takze
Za organizacje rodzaju i sposobu
myslenia. Sktada sie przynajmniej ze stu
miliondw komorek nerwowych
(neurondw). Kazda komorka mozgu
potgczona jest, za pomocqg
rozgatezionych koncoéwek nerwowych,
nawet z dziesiecioma tysigcami innych
komorek.

50% zdolnosci cztowieka do uczenia sie
rozwija sie w pierwszych czterech
latach zycia. Kolejne 30% wyksztatca sie
do 6ésmego roku zycia. Podczas tych
decydujgcych lat tworzqg sie drogi
nerwowe, na ktérych opiera sie cata
przyszta zdolno$¢ uczenia sie. Po
ukonczeniu dziesieciu lat dendryty,
ktére nie wytworzyty potgczen,
obumierajg. W tym wieku mdzg osigga
swojg maksymalng wielkos¢. Lecz
dopdki jest poddawany dziataniu
réznych bodzcdw, mogqg w nim

przyrastac dendryty.




P 6 rzeczy, ki'él’YCh
nie wiesz o
wiashym mozgu

- Twodj mézg ciqgle sie...
Zmniejsza

- Duzy mézg nie oznacza
magdrosci

« Modzg ciqggle sie zmienia

«  Mozg zmienia sie pod
wplywem Twoich mysli

- Srednio generujesz od
50 000 do 70 000 mysli
dziennie

« Modzg to najttustszy organ
W naszym ciele

https://www.emag.pl/blog/felietony/10-rzeczy-ktorych-chyba-nie-

wiedziales-o-wlasnym-mozgu/ o










Labawa polega na tym,
ze kazdy z uczestnikdw po
kolei wypowiada pierwszg
sekwencje zdania,
dodajgc do niej nazwe
przedmiotu, ktory zabiera
na wakacje. Nalezy przy
tym jednak uwzglednic
stowa dodane przez
poprzednikow. Zabawa
wymaga od dziecka
koncentracji i skupienia
uwagi na tym, co mowiq
poprzednicy.




Co kto lubi?

Woijtus lubi sliwki,
Jasio woli ptysie,
Tomus na $niadanie
je wisnie w Smietanie.
Osiot lubi sianko,
sikorka nasionka,

a slimak spioch jeden,
Je maslakow siedem.
Maty tos na sniegu
popija maslanke.
Misie i jamniki
wolg nalesniki.




Zabawa polega na tym, ze
dziecko wychodzi z pokoju,
a pozostali uczestnicy
Zmieniajg cos$ w wystroju
miejsca, Np. przesuwajg
doniczki kwiatkow, chowajg
fotografie do szuflady itp.
Mozna dokonac kilku zmian.
Dziecko powraca i ma
odkry¢ to, co ulegto
zmianie. Po odszukaniu
wszystkich modyfikacji
nastepuje zmiana rol. Teraz
dziecko, ktére dokonywato
zmiany, wychodzi z pokoju |
ono bedzie szukato
modyfikacji wystroju
miejsca.







hitps://www.youtube.com/watch?v=LKyZtocE9u0

Powtarzanie rytmow

To najprostsza gra rytmiczna, ktérg
dzieci bardzo lubig Polega ona na
powtarzaniu rytmow wystukanych /
wyklaskanych / wygranych przez druga
osobe. W tej najprostszej wersji nie
potrzebujemy do niej zadnych pomocy!
W tej zabawie mozna sie bawic¢ rytmem
na kilkanascie réznych sposobdw.

Oto kilka z nich:

— wyklaskujemy rytm
— wygrywamy rytm na prostym
instrumencie (jak patki rytmiczne,
beben czy grzechoftki)

— wygrywamy rytm na swoim wtasnym
ciele (klaszczemy w dtonie, tupiemy
nogq, kiwamy gtowq, wzruszamy
ramionami lub ich dotykamy, klikamy
palcami, uderzamy w kolana) — dziecko
powtarza wygrany rytm lub catg
sekwencje ruchowq (ktéra musi by¢ na
tyle prosta, aby dziecko jg zapamietato
i powtdrzyto)

- wystukujemy rytm na podtodze
— wystukujemy rytm na stole / krzesle /
Scianie / talerzu




Do tej zabawy potrzebujemy
minimum dwoch oséb (ale im wiecej
tym fajniejsza zabawa). Potrzebne
nam bedqg do niej plastikowe
kubeczki — dla kazdej osoby po
jednym. Siadamy na przeciw siebie

. (lub w kole, jezeli oséb jest wiecej).
3 Kazdy stawia swdj kubeczek do gory

dnem przed sobq. Osoba lider
zabawy konstruuje prostg sekwencije
rytmiczng i pokazuje jq reszcie
uczestnikow. Probujecie wykonac jg
wspolnie. Pozniej kolejny lider
wymysla kolejng sekwencje — mozna
przy tym nieco zwiekszac¢ poziom
trudnosci.

Na przyktad:

- jedno klasniecie + przesuniecie
kubka dalej (tam | ta - dam)
- jedno klasniecie + przesuniecie

https://www.youtube.com/watch?v=aicXepBfCAQ g e sl d°q'rﬂ‘°f';;ﬁ;e
| dla zaawansowanych © - jedno klasniecie + uderzenie w
https://www.youtube.com/watch?v=57Gf65EJébk keldna /.0 podlage + Jedno

klasniecie + przesuniecie kubka
dalej (tam | tam | tam - ta - dam)



https://www.youtube.com/watch?v=aicXepBfCAQ
https://www.youtube.com/watch?v=5ZGf65EJ6bk




Wsrod
batwankow
ukryta sie
panda.
Potrafisz |9
odnalezc?




Znajdz 8 réznic




Potdz przed sobq kilkka przedmiotdw (np. zabawek, rzeczy
codziennego uzytku) i popros drugqg osobe o ich zapamietanie.
Nastepnie powiedz, by zamkneta na chwile oczy i w tym czasie

zabierz jednqg rzecz. Zapytaj, co znikneto. Im starsi uczestnicy, tym
wieksza powinna by¢ liczba przedmiotdow biorgcych udziat w
zabawie.

Zabawa podobna do poprzedniegj, ale tym razem zamiast zabierac
jeden przedmiot, zmieniamy ich kolejnosc w utozonym szeregu.
Pytamy grajgcego, co sie zmienito i prosimy o przywrocenie
wczesniejszego utozenia. Zaczynamy od trzech -czterech utozonych
przed rzeczy i stopniowo doktadamy kolejne, zwiekszajgc tym
samym stopien trudnosci zabawy.

Najfajniej bawic sie w wiekszym gronie, ale nawet dwie czy trzy
osoby wystarczg. Jedna osoba opuszcza pokdj, w tym czasie
pozostate zmieniajg swoj wyglgd. Zaktadajg czapki, szaliki, korale,
zmieniajg buty, koszulki -wszystko zalezy od ’rego czym
dysponujemy. Gdy uczestnicy zabawy przeb|orq sie, osoba, ktéra
wyszta musi powiedziec, co zmienito sie w ich wyglgdzie.

Chowamy w pokoju kilka przedmiotow, np. mate piteczki, muszelki,
obrazki. Zadaniem grajgcych jest odszukanie ich. Mozemy przy tym
uzywac tradycyjnych podpowiedzi CIep’ro -Zimno lub narysowac
mape, na ktorej zaznaczymy miejsce ukrycia skarbow.










Co to jeste

Przygotowujemy karteczki z nazwami
przedmiotow, zwierzgt i roslin. Uczestnicy
po kolei losujg (z pojemnika, w ktorym
wymieszano wszystkie karteczki) po
jednej z nich i nie czytajgc tresci
przekazujg osobie prowadzgcej, ktdra
jedynie informuje, do ktorej z tfrzech
grup nalezy wyraz. Karteczke z
wylosowanym stowem przypinamy
szpilkg na plecach danego gracza,
ktore ma za zadanie odgadngc wyraz
Za pomocg pytan, na ktore
odpowiadajg pozostali uczestnicy tylko
wtak" lub ,,nie". Im szybciej padnie
prawidtowa odpowiedz, tym wieksze
brawa otrzymuje zgadujgcy, wykazat sie
bowiem umiejetnoscig wyciggania
whnioskow z niepetnych przestanek.

Snuj sie, snuj bajeczko

Prowadzgcy zabawe wprowadza
nastroj i zaczyna opowiadac wymyslong
bajke np. dawno, dawno temu, za
lasem, w malenkiej chatce mieszkata
dziewczynka... Kolejna osoba opowiada
dalej dodajgc jedno swoje zdanie itd.
Na zakonczenie wszyscy bawigcy sie
podejmujqg probe odtworzenia catej
bajki. Mozna odegrac jg w formie
dramy, scenki rodzajowej lub
pantomimy.




tancuszek skojarzen

Gra stowna, w ktorej jedna osoba mowi
wyraz, druga dodaje swoje skojarzenie,
nastepna mowi stowo, kidre mu sie
kojarzy z ostatnim. W dalszej kolejnosci,
PO nabyciu wprawy w tworzeniu
skojarzen, wprowadzamy do gry reguty.
Okreslamy pierwszy, srodkowy i ostatni
WYraz - przypisujemy je odpowiednim
osobom (np. zima - zwierze -praca).
Zadaniem graczy jest uzupetnienie
ciggu skojarzen. Cigg skojarzen musi
byc sensowny. Np. zima - mroz - futro -
zwierze - karma - zakupy - pienigdze —
praca.

Znana postac

Prowadzgcy zaczyna opowiesc
opisujgc uczestnikom zabawy znang
postac bajkowqg np. Kopciuszka.
Podczas opowiadania za kazdym
razem dodaje jedno zdanie na temat
te] postaci. Zadaniem dzieci jest jak
najszybciej odgadngc o jakg postac
chodszi.




Dlaczego warto ¢wiczyé
moézg?

Mozg przecietnej osoby wazy Srednio
od 1,3 kg do 1,4 kg. Jego waga
uzalezniona jest od ptci oraz wieku
cztowieka.

Pomimo tego, ze mdzg stanowi ok. 2%
naszego ciata, jego aktywnos¢ zuzywa
energie
10 razy szybciej niz pozostate narzqdy,
dlatego nie bez powodu mowi sie, ze
umyst to najwazniejszy z ,,miesni” ciata.

W zwigzku z tym warto skupic sie na
jego treningu.

Dzieki ¢wiczeniom umystu zwiekszamy
sprawnos¢ mdzgu na co dzien, ale
réwniez w przysztosci.

Madrych sowich gtow
ng:zo Wychowawcy
Swietlicy SP 48 ©
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https://miastodzieci.pl/czytelnia/gimnastyka-naszego-umyslu-proste-cwiczenia-mozgu/
https://dobrewiadomosci.net.pl/23175-neuroplastycznosc-mozgu/
https://www.emag.pl/blog/felietony/10-rzeczy-ktorych-chyba-nie-wiedziales-o-wlasnym-mozgu/
https://www.cosmo.ru/health/sport/shodila-v-zal-i-poumnela-dokazana-svyaz-sporta-i-razvitiya-mozga/
https://www.medme.pl/cogninet/artykuly/jak-dziala-pamiec-mozgu,67391.html
https://miastodzieci.pl/czytelnia/zabawy-z-dzieckiem-cwiczace-pamiec/
https://urwiskowo.com.pl/krotkie-wierszyki-dla-dzieci/
https://parenting.pl/zabawy-rozwijajace-pamiec
https://www.tabletkinapamięć.pl/co-pomaga-na-pamiec/
https://www.portalyogi.pl/blog/joga-dla-dzieci/
https://www.youtube.com/watch?v=DBYZXW0PqmA
http://musicplayground.eu/zabawy-rytmiczne-czyli-jak-bawic-sie-rytmem/
https://www.youtube.com/watch?v=LKyZtocE9u0
https://www.youtube.com/watch?v=aicXepBfCAQ
https://www.youtube.com/watch?v=5ZGf65EJ6bk
http://www.logo24.pl/Logo24/1,125390,20539620,wytez-wzrok-oryginalne-zagadki-na-spostrzegawczosc.html
https://czasdzieci.pl/dodruku/id,233af-znajdz_roznice.html
http://demokracjafeudalna.blogspot.com/2014/06/spostrzeganie-spostrzeganie-zozony-ukad.html
https://jestesmama.pl/dzieci/wyobraznia-dziecka-co-wiedziec/
https://stylzycia.polki.pl/choroby,jak-cwiczyc-mozg,10412471,artykul.html
https://zdrowie.dziennik.pl/dziecko/artykuly/446552,karmienie-piersia-a-lepszy-rozwoj-dziecka-uczeni-mowia-tak.html

