WICZENIA KINEZJOLOGICZNE
czyli
rozwijanie tworczego myenia i dzia ania poprzez gimnastyknézgu

Za o enia kinezjologii edukacyjnej
Sformu owanie kinezjologia wywodzi st | zyka greckiegokinesisoznacza ruch.

Paul Dennison, szuka drogi wyjcia z wasne] dysleksji i kopotéw ze
wzrokiem stworzy program gimnastyki mézgu. Opisraon na prostychwiczeniach
ruchowych, czsto wywodzcych si z r6 nych metod znanych od wiekow tj.:
akupresury, jogi, wicze rozlu niaj cych opartych na ogyni ciach wspo czesnej
neurofizjologii i dostosowanych do wspo czesnegbioaty. wiczenia te przyczyniaj
si do zwi kszenia umiejtno ci uczenia si caym moézgiem i cia em, ktoére oddzia uj
na siebie w sposob nierozerwalny. Uczeniet@irozwgj i przeobreaenie sieci po cze
nerwowych, w duym stopniu uzalenionych od ruchu fizycznego. Mignie,
twoérczo , inteligencja to procesy nie tylko mézgu, ale ega cia a.

Kinezjologia Edukacyjna oparta jest na trzech padsiza o eniach:

Nauka jest naturaln, przyjemn sfer dzia alnoci kontynuowan przez cae
ycie

Blokady ukryte w naszym ciele, ktore przeszkadzajam w nauce,
uniemo liwiaj agodne przegcie przez stresy, oraz usuwanie tpliwo ci w
podejmowaniu howych zada

Wszyscy, w pewnej mierze, mamy trudcionv uczeniu si, lecz nie czynilimy
adnych stara, aby je usun

Kinezjologia edukacyjna zak adag cia o i umys dzia ajna siebie wzajemnie,
std te cile okrelony ruch, dotyk lub wisk moe przesa do moézgu impuls
wywo uj cy okrelon , zamierzon reakcj. Dennison za pomocruchu i dotyku
uaktywnia rone cz ci i obszary mozgu tworz po czenia midzy nimi w celu
uzyskania poprawy okronej sfery zdolnaci: umys owej, ruchowej, emocjonalnej,
Spo ecznej.

Dla kadej z tych sfer twérca gimnastyki mézgu proponuje zestawyicze
wspierajcych naturalny proces uczenia .siProwadzi to w efekcie do poprawy
zapamitywania, czytania, pisania, twdrczego Heyia, rysowania, sprawnc
ruchowej oraz ogolnego podwszenia umiejtno ci szkolnych u dzieci z trudnoiami
wynikaj cymi z wad wrodzonych.



WICZENIA KINEZJOLOGICZNE
prezentuj dzieci z oddzia u V
WICZENIA AKTYWIZUJ CE
WICZENIA NAPRZEMIENNE

Dennison dowidd ,e wiczenia naprzemienne doskonale stymuttj onno po6 kul
mdzgowych, atwo opanowania materia u i jego poejszego odtwarzania.

opis wiczenia

Podnosimy do goéry prawe kolano i dotykamy je lewk , nastpnie podnosimy lewe
kolano i dotykamy prawr k , delikatnie skrcaj ¢ cae ciao (w miar mo liwo Ci
przekraczamy lini rodka).

Ada i Maciu wykonuj wiczenia naprzemienne

oddzia ywanie na umys

wzrokowe, s uchowe, kinestetyczne przekraczanié lirodkowej koordynacji pracy K,
zr cznoci

wiczenia lewego i prawego oka

usprawnianie narzlu wzroku

poprawa umiej tno ci szkolnych

polepszenie koordynaciji lewa i prawa strona cia a
poprawa oddychania

poprawa gibkoci cia a

wzmocnienie zmys 6w wzroku i s uchu



LENIWE OSEMKI

opis wiczenia

Na wysokoci oczu, naprzeciw nosa wyznaczamy punkt. Od nismgpoczynamy
kre lenie ko a - w lew stron do gory. Po powrocie do punktu wgja rozpoczynamy
kre lenie drugiego ko a- w prawstron ku gorze. Oczy podaj za ruchem Iki.
Wielokrotnie powtarzamy ten ruch.

Marysia i Jakub rysuj leniwe ésemki
oddzia ywanie na umys

wzrokowe przekraczanie linirodkowej
koordynacja pracy nardu wzroku
wzmochienie zakresu pola widzenia
poprawa ruchliwoci ga ek ocznych

poprawa umiej tno ci szkolnych

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

zdolno odpoczynku oka podczas czytania

umiej tno  rozrd niania symboli



Osemki moemy kreli w przestrzeni, na plecach drugiej osoby, ménie, na
papierze, na piasku ith.eniwa 6semka stosowana jest jod wielu lat w Nauczaniu
Specjalnym, a jej zadaniem jest usuwanie zabumgau: dysleksja, dysgrafia.

Zosia, Marysia, Kristian, Maja i Olu wykonuj leniwe 6semki w powietrzu




RYSOWANIE OBUR CZ
opis wiczenia

Rysujemy obiema koma réwnoczenie linie, figury, kszta ty, z ktérych kda
rysowana jednr k jest lustrzanym odbiciem drugiej, rysowanej w tyamym czasie .
Mo emy rysowa p askimi d o mi po duych powierzchniach (pod ogi, tablice),

obur cz, symetrycznie wzgtlem linii rodka.

Maks wykonuje réne rysunki obur cz

Dennison doczy wiczeniate do grupy wymiaru stabilrad. Pomagaj one w
odzyskiwaniu sprawnai narz du wzroku, a ponadto pobudzajasz odwag, oraz
zwi kszaj koordynacj cia a w grach zespo owych.

oddzia ywanie na umys

koordynacja rka - oko w ronych polach widzenia
przekraczanie kinestetycznej linnodka
orientacja przestrzenna, wzrokowe rozridnie symboli

poprawa umiej tno ci szkolnych

rozrd nianie kierunkow

kodowanie i odszyfrowywanie pisma
poprawne pisanie

poprawna wymowa



SO

opis wiczenia

R ka wyci gni ta w przod, grzbietem doni w ggrgowa przytulona uchem do
ramienia. Pozycja staga, w ma ym rozkroku. Rysujemyk ( nie odrywajc g owy od

ramienia) leniwe 6semki, bardzo obszernie, ze srontu owia i uginaniem nog w
kolanach; kilkakrotnie nagbnie zmiana rki.

Kacper prezentujewiczenie S O

oddzia ywanie na umys

przekraczanie linii rodkowej mozgowych punktow s uchowych dznie z umiejtno ci
koncentracji uwagi w czasie suchania, rozpoznaganpercepcja, rozrdianie i
zapamitywanie dwi kéw).

s uchanie w asnego g osu

nieréwna praca oczu (przenoszenie wzroku z jedpeg&tu na inny)

poprawa umiej tno ci szkolnych

rozumienie ze s uchu (aktywne s uchanie)

umiej tne formu owanie my

literowanie (wyodrbnianie poszczegolnych s ow, sylab orazzenie ich z powrotem w
zdania, s owa wyraj cca my l)

matematyka- poprawa zdolmm do operowania materia em nhgwym

zapamitywanie cyfr

koordynacja wzrokowo - ruchowa



KO YSKA NA LE CO

opis wiczenia
Siadamy na pod odze, d onie opieramy za sabpod odze, odchylamy gilo ty u

opieraj c narkach . Masujc biodraityln cz ud- ko yszemy sitami z
powrotem, a ust pi napi cie.

Agatka wiczy koysk nale co

oddzia ywanie na umys

zdolno utrzymywania rownowagi

umiej tno uczenia si

praca narzdu wzroku przy przekraczaniu linilodkowej z lewej na prawstron
koordynacja rka - oko

zmiany w zachowaniu lub postawie

wzrost koncentraciji

utrzymanie wyprostowanej postawy cia a
przyjmowanie prawid owej pozycji na krze

g bsze oddechy, wksza sia g osu

wzrost energii (zmniejszenie zozenia umys u)



ODDYCHANIE PRZEPONOWE ( BRZUCHEM)
opis wiczenia

wiczenie to wykonuje sina le co lub stojco; przy wdechu wype niamy klatk
piersiow i brzuch powietrzem; wydychamy powietrze kréotkismnuchni ciami, jakby
si chcia o utrzymaw powietrzu. Dla lepszej obserwacji uwypuklanialsizucha i
jego opadania, trzymamy na podbrzusaer W cyklach wdechu i wydechu palcé r
zbli aj si do siebie i oddalaj W pozycji le cej mo na obserwowakartk papieru
po 0 on na brzuchu.

Maja, Marysia i Gabrysia wykonuj oddychanie przeponowe

oddzia ywanie na umys

odci enie centralnego systemu nerwowego
zdolno do przekraczania linirodkowe;j

rytm czaszkowy

stabilno

poprawa umiej tno ci szkolnych
czytanie (kodowanie i odszyfrowywanie)

formu owanie wypowiedzi
zdolno do wi kszej koncentraciji



ROWERNALE CO
opis wiczenia

wiczenie wykonujemy w pozycji poziomej na plecakblana i g owa s uniesione,
r ce za oone za g ow dla jej podtrzymania. Minie szyi rozlunione, oddech

rytmiczny. Dotykamy okciem przeciwleg ego kolaaajastpnie powtarzamy t
czynno drug r k .

Dennison dowidd , irower na le co jest ca kowicie bezpieczny, odpowiednio
napinajcy i rozwijaj cy mi nie. Po przeprowadzonej sesji tychicze dzieci
uzyskiwa y lepsze wyniki w koncentracji obu stroa a, a ich oddychanie sta o si
automatyczne, przez co atwiejsze i poprawne.

oddzia ywanie na umys :
koordynacja lewej z praw
stron cia a

stabilno , uziemienie
poczucie mi ni grzbietu

poprawa umiej tno ci szkolnych:

czytanie (kodowanie

i odszyfrowywanie)

mechanizm literowania i pisania
wiczenia s uchowe

Krystian prezentujewiczenie rower na le co



WICZENIAWYDU AJ CE-ROZClI GAJ CE
(OCHRONA CI GIEN)

SOWA
opis wiczenia

Chwytamy mocno ciskaj c jedn r kK mi nie barku, powoli odwracamy g ow eby
popatrze za siebie przez ramiwyprostowujemy sii g boko oddychamy. Nagpnie
ogl damy si w ty przez drugie ramj jednoczenie swobodnie opuszczajramiona.
G ow opuszczamy Iino do przodu dotykag brod klatki piersiowej i robimy g boki
wdech rozluniaj ¢ mi nie. wiczenie powtarzamy zaczynajod ciskania mi ni
drugiego barku.

Dzi ki SOWIE rozlu niamy mi sie czworoboczny oraz jest@y w stanie os abinapi cia
towarzyszce pracy w bliskim polu widzenia takich jak: czyigrpisanie. S uch i potencjalne
zdolno ci naszego umys u, panai ulegaj znacznej poprawie.

Julia i Laura wykonuj wiczenie sowa

oddzia ywanie na umys

s uchanie w asnego g osu

pami d ugo i krotko terminowa
formu owanie myli i zda w pami ci
koordynacja wzrokowo- s uchowa z prama ego cia a

poprawa umiej tno ci szkolnych:

rozumienie ze s uchu

zdolno poprawnego wys awiania si
literowanie (kodowanie i odszyfrowywanie)
operacje matematyczne

zapamitywanie cyfr



AKTYWNA R KA
opis wiczenia

Podnosimy w goér r kK wyprostowan i przytulamy j do ucha. Naspnie robimy
agodny wdech przez usta stulone w ryjekRownoczenie pobudzajc mi nie
wyprostowanej rki, odpychamy j drug r k w czterech kierunkach (przod, ty, do
siebie, od siebie).

Poprzez oddzia ywanie na janklatki piersiowej, wspo pracz sercem aktywna
r ka czy umiejtno wyra ania myli, wa ciwego postpowania z twdrczym
o rodkiem mézgowym

oddzia ywanie na umys

koordynacja tylnej i przedniej czi
mozgu

prawid owa praca przepony, poprawa
oddychania

koordynacja rka - oko

oraz w pos ugiwaniu

si r0 nego typu przyrzdami

poprawa umiej tno ci szkolnych:
kaligrafia, krzywe pismo

literowanie
wzrost stopnia koncentracji, skupienia

Gabrysia i Lena prezentuj wiczenie aktywna ka



KOBRA

opis wiczenia

Siedz ¢ wygodnie na krzde opieramy g ow na stole, rce take uk adamy na stole na
szeroko ramion. Palce skierowane lekko dmdka. Przepona i klatka piersiowa s
wype nione powietrzem, ramiona pozostepzlu nione. G owa zwrdécona w kierunku
klatki piersiowej powoli odchyla sido ty u i powraca, by odpoczna stole.

Dennison wprowadzi kobr w swoim centrum nauczania, magamiar usun
stresy wynikajce z monotonnej pracy przy biurku , komputerze,tezygl dania
telewizji. wiczeniate d do koncentracji bez ycia mi ni antagonistycznych.

Maks i Olu prezentuj wiczenie kobra

oddzia ywanie na umys

zdolno przekraczania liniirodkowej
odci enie centralnego systemu nerwowego

poprawa umiej tno ci szkolnych

widzenie obuoczne

rozumienie ze s uchu

zdolno wys awiania si, umiej tno ci j zykowe
koordynacja rka — oko



PRZYCISKANIE DZWONKA
opis wiczenia

Stajemy za krzes em,koma trzymajc mocno oparcie krzes a, wykrok jednej nogi do
ty u. Z wdechem unosimy stopnogi wysunitej do tyu na palce, z wydechem
opadamy na pt , uginajc w kolanie nog z przodu. Jeeli nie czujemy przy tym
napi cia mi ni, naley zwi kszy wykrok. wiczenie powtarzamy kilka razy wolno i
p ynnie, a haspnie zmieniamy nog

Kubuwykonuje wiczenie przyciskanie dzwonka ( pompowaniet pj

oddzia ywanie na umys

koordynacja tylniej i przedniej czci mozgu
uwydatnienie zdolnai j zykowych

poprawa umiej tno ci szkolnych

rozumienie ze s uchu

tworcze pisanie

umiej tno  wype niania poleceoraz rozwizywania zada
poprawne zachowanie

wzmo enie uwagi

prawid owa reakcja, zdolno komunikowania si



S| GANIE PO PIK
opis wiczenia

Pochylamy si do przodu, lecz nie na sj poddajemy sisile przycigania ziemskiego.
Wykonuj ¢ sk on klatk piersiow do ndg, staramy sinie napina mi ni nog i
grzbietu. Sigamy jak najdalej przed siebie, penetcuyvysunitymi r kami wszystkie
miejsca, do ktérych memy dosta.

wiczenia te s traktowane jako zwkszajce poczucie adu wewtrznego, lepszej
organizacji cia a, a take poprawiajce wyniki szkolne i umiefno ci organizacyjne.

Marysia sja po pi k

oddzia ywanie na umys

poczucie réwnowagi i koordynacji cia a
wzrost pewnaoci siebie

wzmo enie koncentracji wzrokowej

g bsze oddychanie zwkszaj ce energi cia a

poprawa umiej tno ci szkolnych
czytanie i rozumienie

arytmetyka w pamci
abstrakcyjne myenie



ENERGETYCZNE ZIEWANIE
opis wiczenia

Wywo uje si ziewanie, masug obiema rkami réwnoczenie okolice stawu
skroniowo- uchwowego. Opuszczamy powoli dolrszczk udajc, e ziewamy,
wydajemy g boki, relaksujcy odg os ziewania.

Ponad po owa pocze nerwowych mdzgu z ciaem, przechodzi przez stavors&wo-
uchwowy. Mi nie uchwy stanowi najsilniejsz grup ze wszystkich mini cia a. Rozlunienie
jakie osign Dennison w swoim stawie skroniowouchwowym wpyn o na narzd wzroku
zwi kszaj c jego zasig po bokach cia a.

Kristian, Maciu , Artur, Krystian i Krystian podczas energetycznezjewania

oddzia ywanie na umys

odci enie mozgu

relaks narzdu wzroku i popraw wzroku

zdolno do relaksu aodkéw twoérczego myenia
popraw réwnowagi

poprawa umiej tno ci szkolnych
g 0 ne czytanie

tworcze pisanie
wyst pienia publiczne: przemdéwienia, wypl wokalne, koncerty



KAPTUREK MY LICIELA

opis wiczenia

wiczenie polega na masowaniu n@win usznych z wyciganiem ich i wywijaniem
do tyu, do goéry, do dou. Powtarzamy kilkakrotnida uchu, ktére ma ksztat
embriona, znajdujsi reprezentacje caego cia a. Stymutupunkty na maowinie
usznej stymulujemy ca e cia o.

Kapturek myliciela stymuluje orodki s uchowe rozpraszaje tony w pojedyncze @i ki oraz
czy je uzyskujc sowa lub dwi ki o okrelonym znaczeniu. Jednocrge tym wiczeniem
pobudzamy naszawyobrani poprzez muzyk rytm.

Krystian i Gabrysia prezentuj

kapturek myliciela

oddzia ywanie na umys :

rozpoznawanie avi kow, uwa ne s uchanie, zapantywanie dwi kéw
S yszenie w asnego g osu

formu owanie zda, my li w pami ci

wzrost umys owej i fizycznej sprawnmo

stymulacja ucha wewitrznego

krotkoterminowa pami u ywana w czasie pracy

poprawa umiej tno ci szkolnych

rozumienie ze s uchu

wyst pienia publiczne typu: przemowa, koncert, wgstvokalny
prowadzenie rozméw

liczenie w pamici



WICZENIA WYCISZAJ CE-POG BIAJ CE

PUNKTY POZYTYWNE
opis wiczenia

Lekko dotykamy palcami punktow poanych na wypuk aciach czoa, midzy
brwiami a lini woséw w po owie tej odleg @i. Zamykamy oczy i rozliniamy
napi cie cia a. wiadomie odczuwamy pe en relaks i wygod

Punkty pozytywne Kieruj energi i oddziaywaj na p aty przednie moézgu, gdzie rhwe jest
racjonalne mylenie, bez nak adania sha nie negatywnych emocji. W ten sposéb emay uchroni
si od reakcji instynktownych, niekontrolowanych przeas (atak, ucieczka), dki czemu nasze
podej cie do danej sytuacji bizie bardziej rozumne, przenigne.

Lena, Marysia, Gabig i Julia wicz punkty pozytywne
oddzia ywanie na umys :

wiczenie aktywizuje p aty przednie mozgu: wik a umys , rozlunia i uspakaja
zlikwidowanie niew aciwych odruchéw wykonywanych pod wp ywem stresu

agodzenie stresu i napi wywo anych przez nietypowe sytuacje, kontakty z fui,
wspomnienia,
trudno ci z wykonywanym zadaniem

poprawa umiej tno ci szkolnych:
likwidacja blokad pamici np.: znam odpowied mam j na ko cu | zyka

wyst pienia publiczne, wyspy sceniczne
uprawianie sportu



