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ZADANIE:

Podejdz do okien i wytrop najdalej potozony
obiekt/punkt. Kiedy go znajdziesz, podnies reke.
Nauczyciel wybierze ,Szpiega Dnia”, ktéry powie
wszystkim, co wytropit.

Nastepnie wszyscy Agenci celujg wzrokiem w ten
punkt i obserwujg go uwaznie przez 20 sekund.
Pamietajcie! Nie mozecie spusci¢ go z oczu!

* w przypadku ograniczonego dostepu do okien w klasie
Ewiczenie mozna przeprowadzi¢ na korytarzu
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KARTA 3:

ZNIKAJACY SLAD
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ZADANIE:

Wyciqgnij palec wskazujgcy przed swoim nosem
najdalej jak mozesz. Spéjrz na niego, a potem

szybko spéjrz na najdalszqg Sciane w klasie.

Powtorz to éwiczenie 5 razy - raz patrz na palec
raz na sciane.

ﬁo‘mmv KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 2
DETEKTYWISTYCZNA
PANORAMA

ZADANIE:

Stan przy Scianie naprzeciwko okna. Wyobraz sobie,
ze Twoje oczy to skanery. Przesun wzrok bardzo
powoli od lewej do prawej krawedzi wszystkich okien,
a potem wré¢, czyli przesuh wzrok od prawej do

lewej strony. Uwaznie policz wszystkie przedmioty,
ktére widzisz na szybach lub parapetach.

Kiedy skonczysz, podnies reke. Nauczyciel wybierze
~Szpiega Dnia”, ktéry powie ile przedmiotéw odnalazt.

ﬁo:PIMY KROTKOWZROCZNOSC

KARTA 4:

KOD DALEKIEGO ZASIEGU

Q

ZADANIE:

Stan na Srodku sali w grupce razem z kolegami
i kolezankami. Najlepiej niscy przed wyzszymi.
Kto pierwszy odczyta “tajne hasto” bez mruzenia
oczu podnosi reke.

Co jest potrzebne:

Nauczyciel powinien przygotowaé na kartce A3,
napisane literami réznej wielkosci, tajne hasto
np. Tropimy Krétkowzrocznos¢.



ﬁopmv KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTAS:

PODNIEBNY PATROL

ZADANIE:

Podejdz do okna i przez minute obserwuj tylko
chmury. Poszukaj w ich ksztattach ukrytych

zwierzqt lub przedmiotow.

Powiedz, co udato Ci si¢ wytropic.

* W sytuaciji braku zachmurzenia prosimy o wprowadzenie modyfikacji
Misji: Skup sig na linii drzew, dachéw lub budynkéw. Zobacz, jaki ksztatt
tworzy ich krawedz na tle nieba. Co Ci przypomina?

(TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

ZEGAR DETEKTYWKI
GABI GAtKI

ZADANIE:

Twoje oczy to wskazéwki detektywistycznego zegara.

Nie ruszajgc gtowq spéjrz na godzing 12 (sufit),
3 (prawo), 6 (podtoga) i 9 (lewo).

Wykonaj to zadanie trzy razy.

ﬁO‘,PlMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 6:

ZADANIE:

Spodjrz na sciane przed Tobq i wyobraz sobie,
ze jest na niej narysowana wielka cyfra 8, ktéra
lezy na boku tworzgc znak nieskofnczonosci.

Obrysuj jg powoli wzrokiem, zaczynajqgc od Srodka.

Pamietaj: nie ruszaj gtowq!
Niech pracujq tylko Twoje oczy.

ﬁ(wmv KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTAS:
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ZADANIE:

Mrugaj oczami tak szybko i lekko jakby byty
skrzydetkami motyla. Wykonuj to zadanie
przez 10 sekund. Zréb chwile przerwy i powtorz
zadanie jeszcze dwa razy.

Dzigki temu nawilzysz swoje “obiektywy”!



ﬁ(wmv KROTKOWZROCZNOSC
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ZADANIE:

Uwaznie $ledz wzrokiem czubek mojego wskaznika.

Wyobraz sobie, ze to dosy€ sprytna mucha,
poruszajqgca sie z rézng predkosciq.

Nie spuszczaj jej z oczu!

Co jest potrzebne: wskaznik lub dtugi patyk.

(TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 11

ZADANIE:

Potrzyj mocno dfonie o siebie, az poczujesz,

ze sg haprawde gorgce. Zamknij oczy i przykryj
je dtonmi tak, aby nie przepuszczaty Swiattq,

ale tez nie uciskaty powiek. Przez chwile oddychaj
spokojnie i poczuj, jak Twoje oczy odpoczywajg

w cieple i catkowitej ciemnosci.

Powtorz to éwiczenie dwa razy.

ﬁoapmv KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA10:

SKOSOWANIE SLADOW

ZADANIE:

Spojrz w prawy goérny rég sali, a potem
natychmiast w lewy dolny roég. Teraz zréb

to samo w drugg stroneg, czyli z lewego dolnego
rogu wré6¢ wzrokiem do prawego gérnego.

Powtérz te ,skosy” kilka razy, trzymajgc gtowe
prosto. Pracuje tylko samo oko.

(TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 12:

NOCNY DETEKTYW

+.

ZADANIE:

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jest srodek nocy.
Skup sie tylko na tym co styszysz. W tym czasie
Twoje oczy wytgczq sie i bedq zbieraty sity

do dalszej pracy.

Oczy mozesz otworzy¢ na wyrazny sygnat
Nauczyciela.



(TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC
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ZADANIE:

Zamknij oczy i delikatnie opuszkami palcow
masuj czoto nad brwiami, przesuwajqc je

od érodka czota w strone skroni.

R6b to bardzo powoli i w skupieniu.

(TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 15:

ZADANIE:

Zamknij oczy i trzymajgc je caty czas zamkniete,
powoli skieruj twarz w strone jasnego okna. Poczuj,
poczujesz ciepto. Policz do trzech. Teraz, wcigz
majgc zamkniete oczy, powoli odwré¢ gtowe

w strone ciemniejszego kqta sali (w strone cienia).
Poczuj przyjemny chtéd i ciemnosé. Ewiczenie

powtorz 5 razy, caty czas majgc zamkniete powieki.

ﬁo‘ammv KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 14

ZOLWIA SKORUPA
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ZADANIE:

Skul sie lekko, schowaj gtowe w ramiona i mocno
zamknij oczy. Pozostan w tej pozycji, odliczajgc
powoli w myslach do 20. Nastepnie wyprostu;j sie

i powoli otwérz oczy.

Gabi méwi, ze nawet detektyw musi czasem

znikng¢.

(TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA16:

ZASADA GABI (20-20-20)

zo— 20— zo

ZADANIE:

Odmierz od swojej tawki 20 stép, czyli ok. 12 duzych
krokéw. Wybierz w tym miejscu jeden przedmiot,
zapamietaj go i wré¢ do tawki. Odnajdz wzrokiem
ten przedmiot i patrz na niego przez 20 sekund
bez mrugania. Gabi sugeruje, zebys powtarzat/-ta
te Misje co 20 minut podczas pisania lub czytanig,

takze w domu!

* Nauczyciel objasnia dzieciom miare 20 stép (ok. 6 metréw) i ewentualnie
odmierza jq dla lepszego zobrazowania tej dtugosci. Z realizacjq zadania
mozna wyjs¢ na korytarz.



TROPIMY KROTKOWZROCZNOSE

7 KARTA 17

DETEKTYW NA StONCU

ZADANIE:

Stan w blasku stoica (jesli $wieci) lub po prostu
przodem do jasnego okna. Zamknij oczy i skieruj twarz
w strong Swiatta na 30—-60 sekund. Poczujcie ciepto

na powiekach. Gabi méwi, ze to taki *kompres” dla
zmeczonych oczu. Na sygnat nauczyciela otwérz oczy
i sprébuj przez chwile wypatrywaé najdalszego punktu
za oknem (np. czubka drzewa lub odlegtego komina).
To rozluznia migsénie oka, ktére spinajq sie przy

patrzeniu w ekrany i zeszyty.

* Misje mozna zrealizowac réwniez na szkolnym boisku lub korytarzu

TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 19:
[ poavenostu

ZADANIE:

Wyobraz sobie, ze Twoj nos to dtugi otéwek.

"Napisz" nim w powietrzu Gabi Gatka.

Ta Misja rozluzni Twojq szyje i oczy.

TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA18:

ZADANIE:

Pot6z przed sobg na tawce ksigzke lub zeszyt
i zréb test. Oprzyj tokie¢ na tawce, zacisnij piesc
i przytoz jg do swojej brody.

To jest Twoja bezpieczna odlegtos¢ od zeszytu,

czy ksigzki. Postaraj sie jg zapamietac i pilnowac jej.

TROPIMY KROTKOWZROCZNOSC

7 KARTA 20:

ZADANIE:

Dzi$ ostatnie zadanie: mrugnij do kolegi/kolezanki

i powiedz: "Moje oczy sq gotowe na przygode!".

Od dzisiaj jestescie oficjalnym
Ambasadorem Dobrego Wzroku
i zarazem Agentem Gabi Gatki.

Gabi Gatka mowi:
Dbaj o swoéj wzrok kazdego dnia!



