KINEZJOLOGIA EDUKACY]JNA,
czyli gimnastyka mézgu
wg. Paula Dennisona

Kazdy Rodzic chciatby, aby jego dziecko uczylo sie fatwo i szybko przyswajato
nowg wiedze. Nie zawsze tak jednak jest. Dzieci majg problem ze skupieniem uwagi,
nie potrafig dtugo usiedzie¢ w jednym miejscu, najchetniej spedzity by czas przy komputerze,
tablecie. Bardzo czesto zauwazamy, Zze dzieci majg problem z zapamigtaniem
nawet najprostszych rzeczy. Kazdy Rodzic zastanawia sie, co zrobi¢, jak sprawi¢, by
dziecko tatwiej sie uczyto izapamietywato. Proponuje Panstwu metode kinezjologii

edukacyjnej.

Czym jest KINEZJOLOGIA ?
Stowo ,kinezjologia” pochodzi od stow :
KINESIS - ruchi LOGOS- nauka.
Stowo ,edukacyjna” pochodzi od stowa EDUCARE - wychowywac.

Stowem jest to nauka i praktyka o naturalnej mgdrosci "ciato - intelekt".

Kinezjologia edukacyjna, ktérej tworcg jest dr Paul Dennison, jest metodg wspierania
naturalnego rozwoju cztowieka, bez wzgledu najego wiek, poprzez rozne c¢wiczenia
ruchowe. Opracowat on metode majgcg na celu zintegrowanie pracy mézgu. Jego zdaniem,
wiele problemoéw intelektualnych iemocjonalnych w zyciu cziowieka wynika ze zlego
wspotdziatania obu potkul mézgowych i z braku integracji miedzy nimi. Aby cztowiek miat
peiny obraz otaczajgcego go Swiata niezbedna jest integracja prawej ilewej potkuli

mozgowej, bo mézg jest narzadem symetrycznym, a kazda pétkula ma inne zadania.

Prawa pétkula mézgu jest to pétkula odpowiedzialna za uczucia, prawdziwe wielowymiarowe
uczenie sie, 0golny oglad, percepcije przestrzeni, pamiec dtugotrwata, intencje - czyli jest ona

tworcza, emocjonalna, postrzegajgca catosc.

Lewa pétkula moézgowa (u osob praworecznych) odpowiada zas za: mysli, analize,
przypisywanie faktéw, widzenie szczegotdw, percepcje czasu, kontrole nad stowem,
porozumiewanie sie werbalne, pamie¢ krotkg - czylijest ona logiczna i postrzega

poszczegodlne elementy.



Dzieki harmonijnej wspotpracy obu potkul mézgowych dzieci jak i dorosli z fatwoscig
przyswajajg sobie nowg wiedze, umiejetnosci. Brak rownowagi miedzy pracg obu pétkul
mozgowych zdaniem Dennisona, prowadzi do powstawania réznego rodzaju zakiocen.
Dziecko moze mieC problemy np.: wnauce czytania ipisania, zkoncentracjg uwagi,
wyrazaniem wiasnych emocji. Paul Dennison twierdzi, ze powstate zaburzenia (,blokady”)
mozna zlikwidowa¢ wilasnie poprzez ruch. Proponuje on ¢wiczenia bardzo tatwe
i bezpieczne, ktore wykonywane pod kierunkiem terapeuty, prowadzg do integracji obu
potkul mézgu, czego efektem moze by¢ np.: ptynne czytanie lub poprawa koncentracji uwagi

dziecka na wtasnych ruchach i dziataniu.

Zestaw ¢wiczeh gimnastyki mézgu mozna podzieli¢ na kilka etapow. Skupie sie natych |,
ktére bedg prostymi dziataniami skierowanymi do przedszkolakéw. Dzieci mogg je wykonac

pod czujnym okiem rodzica, a nawet razem z nim.

CWICZENIA DLA PRZEDSZKOLAKOW WSPIERAJACE PROCESY UCZENIA SIE
I ROZWIJANIA KONCENTRACJI UWAGI:

ODDYCHANIE PRZEPONOWE - ¢wiczenie to wykonuje sie nalezaco lub stojgco; przy
wdechu wypetniamy klatke piersiowg i brzuch powietrzem; wydychamy powietrze krotkimi
dmuchnieciami, jakby sie chciato utrzymac¢ w powietrzu . Dla lepszej obserwacji uwypuklania
sie brzucha ijego opadania, trzymamy na podbrzuszu rece. W cyklach wdechu i wydechu
palce ragk zblizajg sie do siebie i oddalaja. W pozycji lezgcej mozna obserwowac kartke

papieru potozong na brzuchu.

Wpltyw na umiejetnosci:

- czytanie na gtos
- formutowanie wypowiedzi

- zdolnosc¢ do wigkszej koncentracji




WODA- waznym elementem ¢wiczen jest picie wody (nasz organizm w wiekszosci sktada sie
z wody, picie wody pobudza energie). woda bez gazu w duzych ilosciach(woda to czysty tlen
do moézgu, tylko dobrze nawodniony i natleniony organizm moze podejmowac sprawng prace

intelektualng

\
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Cwiczenia zapewniaja;

- sprawny przebieg elektrycznych, chemicznych reakcji moézgu

i catego systemu nerwowego

- poprawe wszelkich umiejetnosci szkolnych

- efektywne przetwarzanie i przechowywanie zdobytych informaciji

- poprawe koordynacji umystowej i fizycznej

| ETAP : poznanie czterech podstawowych c¢wiczen, od ktorych mozZna rozpoczynac kazdy
adzien.
Cwiczenia te podnosza gotowo$é do nauki, réwniez bardzo relaksujg — usuwajg zmeczenie,

rozluzniajg miesnie, niwelujg lub obnizajg napiecie emocjonalne.

Pozycja Dennisona

Punkty na myslenie Ruchy naprzemienne



Il ETAP : cwiczenia zwigzane z przekraczaniem linii srodkowej

Ruchy naprzemienne Leniwe 6semki Rysowanie oburacz

RUCHY NAPRZEMIENNE - podnosimy do géry prawe kolano i dotykami je lewg reka,
nastepnie podnosimy lewe kolano i dotykamy prawa reka, delikatnie skrecajgc cate ciato
(w miare mozliwosci przekraczamy linie srodka).

Wptyw na umiejetnosci:

- polepszenie koordynacji lewa i prawa strona ciata

- poprawa oddychania

- poprawa gibkosci ciata

- wzmochnienie zmystéw wzroku i stuchu

LENIWE OSEMKI - na wysokosci oczu, naprzeciw nosa wyznaczamy punkt - od niego
rozpoczynamy kreslenie kota- w lewg strone do géry. Po powrocie do punktu wyjscia
rozpoczynamy kreslenie drugiego kofa- w prawg strone ku gorze. Oczy podagzajg za ruchem
reki. Wielokrotnie powtarzamy ten ruch. Osemki mozemy kresli¢ w przestrzeni, na plecach
drugiej osoby, na Scianie, na papierze, na piasku itp.

Whptyw na umiejetnosci:

- proces czytania - wodzenie oczami od lewej do prawej strony
- kodowanie i odszyfrowywanie informacji pisemnej

- czytanie i rozumienie- skojarzenie pamieci diugotrwatej

- zdolnos¢ odpoczynku oka podczas czytania

- umiejetnosc¢ rozrdzniania symboli



RYSOWANIE OBURACZ - rysujemy obiema rekoma réwnoczesnie linie, figury, ksztatty,
z ktorych kazda rysowana jedng rekg jest lustrzanym odbiciem drugiej, rysowanej w tym
samym czasie. Mozemy rysowac ptaskimi dtonmi po duzych powierzchniach (podtogi,
tablice), oburgcz, symetrycznie wzgledem linii Srodka.

Wplyw na umiejetnosci:

- rozréznianie kierunkéw
- kodowanie i odszyfrowywanie pisma
- poprawne pisanie

- poprawna wymowa

SLON -reka wyciagnieta w przdéd, grzbietem dioni w gére, gtowa przytulona uchem
do ramienia. Pozycja stojgca, w matym rozkroku. Rysujemy rekg ( nie odrywajgc gtowy
od ramienia) leniwe Osemki, bardzo obszernie, ze sktonami tutowia iuginaniem nég w

kolanach; kilkakrotnie nastepnie zmiana reki.

Wpltyw na umiejetnosci:

- rozumienie ze stuchu (aktywne stuchanie)

- umiejetne formutowanie mysli

- literowanie (wyodrebnianie poszczegdlnych stow,
sylab oraz tgczenie ich z powrotem w zdania,
stowa wyrazajgc catg mysl)

- matematyka- poprawa zdolnosci do operowania
materialem myslowym

- zapamietywanie cyfr

- koordynacja wzrokowo - ruchéw Pt _ P

Ston



POZYCJA DENNISONA

CWICZENIE TO SKtADA SIE Z DWOCH CZESCI:

Opis ¢éwiczenia pierwszej czesci: nogi krzyzujemy w kostkach, splatamy rece i przyktadamy
je do mostka, jezyk umieszczamy na podniebieniu, oczy zamkniete. Jest to pozycja
uznawana za najsilniej dziatajgca. Mozna jg réwniez wykonywac na siedzaco.

Opis éwiczenia drugiej czesci: stopy ustawiamy rownolegle do siebie, rece stykajg sie
palcami, jezyk na podniebieniu, oczy zamkniete, jesli chcemy sie zrelaksowaé. Powrot-

otwieramy oczy i gteboko oddychamy.

WPLYW NA UMIEJETNOSCI:

- poprawne, najbardziej efektywne podchodzenie

do np. klaséwek

- poprawna wymowa,

- umiejetnos¢ uwaznego stuchania

- umiejetnos¢ dostosowania sie do otaczajgcego

Srodowiska ( zmniejszenie nadwrazliwej postawy)

Pozycja Dennisona

PUNKTY NA MYSLENIE - lewa reke trzymamy na pepku, prawa masujemy punkty tuz
pod obojczykiem, po lewej i prawej stronie mostka. Mozna tez odchyli¢ gtowe i wodzi¢
oczyma wzdtuz linii, gdzie sufit styka sie ze sciana. Kiedy sie czyta, oczy szybciej

przesuwajg sie po stowach.

WPLYW NA UMIEJETNOSCI :

- wzrokowe przekraczanie linii Srodkowej w czasie czytania

- ruchowe przekraczanie linii Srodkowej, dla uzyskania lepszej
koordynacji ciata (utatwia to wykonywanie ¢wiczen naprzemiennych)
- wyeliminowanie przekrecania liter, przestawiania sylab

- pozostawanie w miejscu w czasie czytania

- pisanie odreczne i na maszynie

- wybidrcze ogladanie telewizji

Punkty na myslenie



Jak to sie dzieje, ze ¢wiczenia sg w stanie w tak duzym stopniu poprawi¢ prace mézgu?

- Nasz mdzg bardzo precyzyjnie wspétpracuje z ciatem. Przez impulsy w ukfadzie nerwowym
informacja dociera do wszystkich zakgtkéw organizmu. Jednocze$nie osrodki znajdujgce sie
w lewej potkuli mézgu zawiadujg prawg strong naszego ciata, a osrodki z prawej potkuli -
kieruja jego lewg potkula.

- Gdy wykonujemy ruch lewg noga, impuls nerwowy dociera do prawej pétkuli; w przypadku
ruchu prawg reka - dochodzi on do potkuli lewej. Jesli natomiast na przemian wykonujemy
ruchy lewg nogg oraz prawg rekag ijestesmy przy tym w stanie utrzymaé¢ réwnowage,
dochodzi do szybkiego przetgczania prawej ilewej poétkuli. Tworzg sie nowe potgczenia
nerwowe, a stare, juz istniejgce, udrazniajg sie i umacniajg. W ten sposob nastepuje lepsza
integracja pracy obu potkul mozgu. W rezultacie jego czes¢ intuicyjna zaczyna lepigj
wspotpracowac z czescig analityczng. Lewe ucho moze dobrze wspotdziataé z prawym,
aoko zlewym. W ten sposdb nauka dla dzieci dyslektycznych, czy dysortograficznych

przestaje by¢ przyczyng stresu, staje sie fatwiejsza.

Podsumowujac Gimnastyka Mozgu, to proste, ¢wiczenia ruchowe,
ktére moga by¢ wykorzystywane, jako elementy zabaw z dzie¢mi.
Dzieci bawig sig, relaksujg, ponadto ¢wiczg koncentracje,
matg i duzg motoryke oraz pamiec.

Dlatego mozemy c¢wiczy¢ z dzieckiem w domu,
tworzy¢ uktady choreograficzne, Smiac sie i odprezyc.

Gimnastyka Mozgu, moze by¢ fajnym sposobem na pozyteczne spedzanie wolnego czasu.



