CvicCenia pre ulahcenie ucenia

Mgr. Nad’a Krs$ikova

Aktivity vhodné pre deti na 1. aj 2. stupni ZS, zamerané na stimulaciu mozgovych hemis fér,
ktoré zlepsuju prepojenie a efektivnejsie fungovanie mozgu, koncentraciu pozornosti, pamét’ a
myslenie.

Je vedecky dokazané, ze pravidelnym tréningom tieto cvi¢enia pomahaji detom zlepsit
koordinaciu pohybov, o¢i a rik, usi, oboch polovic tela, harmonizuji prepojenie obidvoch
hemisfér, ¢im zvySuja aktivitu mozgu pri uceni, ¢itani, pisani.

LCudsky mozog totiz pracuje podobne ako svaly v tele. Tréningom mézeme mozog rozvijat’ a
udrziavat’ v dobrej kondicii. Ak sa k mozgu budeme spravat’ ako k samozrejmej Casti svojho tela,
0 ktoru nie je potrebné sa starat, odmeni sa ndm poruchami paméti, zhorSenim vnimania a
myslenia.

K plnému vyuZitiu nasej mozgovej kapacity je potrebné vyuzivat’ obidve mozgové hemisféry —
I'avl aj pravu, pretoze jedna bez druhej nedokaze spravne fungovat’.
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Cvicenia, ktoré detom ul'ah¢ia proces ucenia, je potrebné pravidelne opakovat, aby dochadzalo
k upeviiovaniu novych spojeni v mozgu. Efekt pravidelného "mozgového tréningu" sa prejavi u
kazdého dietat’a, je vybornym pomocnikom najmai pre deti s poruchami ucenia.



Priklady:
1. TLIESKANIE RUKAMI

Vo dvojici tlieskame krizom aj rovnobezne, odporti¢ame konéit’ vzdy krizom.

2. "NATIERANIE MASLA" VERZUS "POKLEPKAVANIE"

Ziak najskér jednou rukou samostatne nacvi¢i dany pohyb. Pri "natierani masla" ide o vodorovny
pohyb pravou rukou zl'ava doprava (a naspét’) par centimetrov nad lavicou - vo vzduchu (idealne
na trovni medzi bruchom a hrudnikom). Pohyb ma byt priamod¢iary, rovnomerny, plynulo
prechadza doprava a spét’.

Lavou rukou samostatne skusame "poklepkavat™ opat’ vo vzduchu v rovnakej vyske ako
pracovala prava ruka.

Nasledne spojime pohyby do jedného "celku" , vykondvame subezne pravou rukou "natieranie
masla" a l'avou " poklepkavanie".

3. STRIEDANIE “L“ A “O”

Pred tymto cvi¢enim je dobré, ak si ziak sktsi precviCit’ na kazdej ruke zvlast' ukazovanie
pismena L a O. Po nacviku skusime oboma rukami striedavo ukazovat’ pismena L a O ako je na
obrazku nizsie (aspon 10 krat).




4. LEZATE OSMICKY

Kreslime vel'ké lezaté osmicky pred sebou. Zaciname vo vyske o¢i vzdy smerom hore. Najprv
kreslime obrazok pravou rukou, niekol’ko krat ho opakujeme ( aspon dva krat). Dolezité je oCami
sledovat’ pohyb ruky, najlepsie, ak je vystrety ukazovak a oc¢i fixujeme nail. To isté kreslime
l'avou rukou a nakoniec spojime obe ruky dokopy

5. KRIZOVE POHYBY

Zakladom je pohybovat’ kon€atinami do kriza, to znamend, Ze prava ruka sa laktom dotkne
l'avého kolena, ktoré je zdvihnuté do protipohybu k laktu pravej ruky. Tento pohyb urobime
rovnako s l'avou rukou a pravym kolenom.

Samotny pohyb pripomina tanec a moze sa spojit’ s hudbou (v idedlnom pripade). Striedanie
rytmu pohybu je 'ubovol'né ako aj rychlost. Da sa zvolit’ spolocné tempo, alebo aj individudlne.
Nie je treba robit’ pohyby na silu, s bolestami, ale pre radost’ z pohybu (pocitajme s tym, Ze zo
zaCiatku to vacSinou deti nebudu vediet’ zrealizovat’). Opakujeme 20x. Je dobré toto cvicenie
robit’ denne na zaciatku vyucovania.

Ked’ deti dobre zvladnu krizové pohyby, je vhodné ich kombinovat’ s pohybmi v rovnakom
smere (rovnaka ruka, rovnaka noha, kazda 10x). Kon¢ime vsak vzdy pohybom krizovym!

Vhodné je fixovat’ pohl'ad pri cviceni na vel'ké X umiestnené vo vyske o¢i (napriklad napisané
na papieri A4 umiestnenom vzdy kolmo pred o¢ami Ziakov - nie je to vSak nevyhnutné).

6. PISANIE MENA DO VZDUCHU (vhodné pre Ziakov 2. stupiia)

Ziaci maju napisat’ do vzduchu oboma rukami naraz “zrkadlovo" (pravou rukou doprava, lavou
dol'ava) svoje meno.

7. KRESLENIE GEOMETRICKYCH TVAROV
Ziaci kreslia oboma rukami naraz do vzduchu zname geometrické utvary.
8. STATIE NA NOHE

Deti sa postavia na jednu nohu a skiisia postupne vydrzat’ tak 1 mintGtu. Mintita je zvycajne
dostato¢ny ¢as na to, aby sa dostavila zmena. Potom nohy vymenia.



9. STROOPOV EFEKT (pomenovany podl'a objavitel'a, vhodné pre Ziakov 2. stupiia ZS)

V tomto cviceni je potrebné vymenovat’ farby slov, ktoré st vypisané nizsie. Nevyslovujte
slova, ale vyslovte farbu slova. To znamena, Ze napriklad slovo MODRA mate vyslovit
"CERVENA". Vyslovte farby tak rychlo, ako je to moZné. Porovnajte si rychlost’ v oboch
tabul’kéch.

POMARANCOVA MODRA
HNEDA CERVENA MODRA

MODRA CERVENA

RUZOVA
POMARANCOVA MODRA SEDA
ZELENA ZLTA MODRA
HNEDA ZELENA
RUZOVA ZLTA ZELENA MODRA

10. PREPLETENIE RUK

Deti utvoria dvojice. Jeden z dvojice spoji ruky a prepletie si prsty. Druhy z dvojice mu ukazuje
na jednotlivé prsty a jeho ulohou je dany prst zdvihnut’ tak, aby vSetky ostatné ostali nepohnuté.



