
� WICZENIA  KINEZJOLOGICZNE  
czyli  

rozwijanie twórczego my� lenia i dzia
ania poprzez gimnastyk�  mózgu����  

  
Za
o� enia kinezjologii edukacyjnej  

Sformu
owanie kinezjologia wywodzi si�  z j� zyka greckiego- kinesis oznacza ruch. 

Paul Dennison, szukaj� c drogi wyj� cia z w
asnej dysleksji i k
opotów ze 
wzrokiem stworzy
 program gimnastyki mózgu. Opiera si�  on na prostych � wiczeniach 
ruchowych, cz� sto wywodz� cych si�  z ró� nych metod znanych od wieków tj.: 
akupresury, jogi, � wicze�  rozlu� niaj� cych opartych na osi� gni� ciach wspó
czesnej 
neurofizjologii i dostosowanych do wspó
czesnego odbiorcy. � wiczenia te przyczyniaj�  
si�  do zwi� kszenia umiej� tno� ci uczenia si�  ca
ym mózgiem i cia
em, które oddzia
uj�  
na siebie w sposób nierozerwalny. Uczenie si�  to rozwój i przeobra� enie sieci po
� cze�  
nerwowych, w du� ym stopniu uzale� nionych od ruchu fizycznego. My� lenie, 
twórczo�� , inteligencja to procesy nie tylko mózgu, ale i ca
ego cia
a.   

Kinezjologia Edukacyjna oparta jest na trzech prostych za
o� eniach: 

· Nauka jest naturaln� , przyjemn�  sfer�  dzia
alno� ci kontynuowan�  przez ca
e 
� ycie 

· Blokady ukryte w naszym ciele, które przeszkadzaj�  nam w nauce, 
uniemo� liwiaj �  
agodne przej� cie przez stresy, oraz usuwanie w� tpliwo� ci w 
podejmowaniu nowych zada�  

· Wszyscy, w pewnej mierze, mamy trudno� ci w uczeniu si� , lecz nie czynili�my 
� adnych stara� , aby je usun��  

  Kinezjologia edukacyjna zak
ada, � e cia
o i umys
 dzia
aj�  na siebie wzajemnie, 
st� d te�  � ci� le okre� lony ruch, dotyk lub u� cisk mo� e przes
a�  do mózgu impuls 
wywo
uj� cy okre� lon� , zamierzon�  reakcj� . Dennison za pomoc�  ruchu i dotyku 
uaktywnia ró� ne cz�� ci i obszary mózgu tworz� c po
� czenia mi� dzy nimi w celu 
uzyskania poprawy okre� lonej sfery zdolno� ci: umys
owej, ruchowej, emocjonalnej, 
spo
ecznej. 

Dla ka� dej z tych sfer twórca � �gimnastyki mózgu  proponuje zestawy � wicze�  
wspieraj� cych naturalny proces uczenia si� . Prowadzi to w efekcie do poprawy 
zapami� tywania, czytania, pisania, twórczego my� lenia, rysowania, sprawno�ci 
ruchowej oraz ogólnego podwy� szenia umiej� tno� ci szkolnych u dzieci z trudno� ciami 
wynikaj� cymi z wad wrodzonych. 

  

 



� WICZENIA KINEZJOLOGICZNE 

prezentuj�  dzieci z oddzia
u V 

� WICZENIA AKTYWIZUJ � CE 

  � WICZENIA NAPRZEMIENNE 

Dennison dowiód
, � e � wiczenia naprzemienne doskonale stymuluj�  ch
onno��  pó
kul 
mózgowych, 
atwo��  opanowania materia
u i jego pó� niejszego odtwarzania.  

opis � wiczenia 

Podnosimy do góry prawe kolano i dotykamy je lew�   r� k� , nast� pnie podnosimy lewe 
kolano i dotykamy  praw�  r� k� , delikatnie skr� caj� c ca
e cia
o (w miar�  mo� liwo� ci 
przekraczamy lini�  � rodka). 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

Ada�  i Maciu�  wykonuj�  � wiczenia naprzemienne 

oddzia
ywanie na umys
 

· wzrokowe, s
uchowe, kinestetyczne przekraczanie linii � rodkowej koordynacji pracy r� k, 
zr� czno� ci 

· � wiczenia lewego i prawego oka 
· usprawnianie narz� du wzroku 

 poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· polepszenie koordynacji lewa i prawa strona cia
a 
· poprawa oddychania 
· poprawa gibko� ci cia
a 
· wzmocnienie zmys
ów wzroku i s
uchu 



 LENIWE ÓSEMKI 

opis � wiczenia 

Na wysoko� ci oczu, naprzeciw nosa wyznaczamy punkt. Od niego rozpoczynamy 
kre� lenie ko
a - w lew�  stron�  do góry. Po powrocie do punktu wyj� cia rozpoczynamy 
kre� lenie drugiego ko
a- w praw�  stron�  ku górze. Oczy pod�� aj�  za ruchem r� ki. 
Wielokrotnie powtarzamy ten ruch.   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Marysia i Jakub rysuj�  leniwe ósemki 

oddzia
ywanie na umys
 

· wzrokowe przekraczanie linii � rodkowej 
· koordynacja pracy narz� du wzroku 
· wzmocnienie  zakresu pola widzenia 
· poprawa ruchliwo� ci 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��  rozró� niania symboli 



 Ósemki mo� emy kre� li �  w przestrzeni, na plecach drugiej osoby, na � cianie, na 
papierze, na piasku itp. Leniwa ósemka stosowana jest ju�  od wielu lat w Nauczaniu 
Specjalnym, a jej zadaniem jest usuwanie zaburze�  typu: dysleksja, dysgrafia. 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Zosia, Marysia, Kristian, Maja i Olu�   wykonuj�  leniwe ósemki w powietrzu 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 RYSOWANIE OBUR� CZ  

 opis � wiczenia 

Rysujemy obiema r� koma równocze� nie linie, figury, kszta
ty, z których ka� da 
rysowana jedn�  r� k�  jest lustrzanym odbiciem drugiej, rysowanej w tym samym czasie . 
Mo� emy rysowa�  p
askimi d
o� mi po du� ych powierzchniach (pod
ogi, tablice), 
obur� cz, symetrycznie wzgl� dem linii  � rodka. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Maks  wykonuje ró� ne rysunki obur� cz 

 Dennison do
� czy
 � wiczenia te do grupy wymiaru stabilno� ci. Pomagaj�  one w 
odzyskiwaniu sprawno� ci narz� du wzroku, a ponadto pobudzaj�  nasz�  odwag� , oraz 

zwi� kszaj�  koordynacj�   cia
a w grach zespo
owych. 

 

  oddzia
ywanie na umys
 

· koordynacja r� ka  - oko w ró� nych polach widzenia 
· przekraczanie kinestetycznej linii � rodka 
· orientacja przestrzenna, wzrokowe rozró� nianie symboli 

 

 poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· rozró� nianie kierunków 
· kodowanie i odszyfrowywanie pisma 
· poprawne pisanie 
· poprawna wymowa  



  S	O �   

opis � wiczenia 

R� ka wyci� gni� ta w przód, grzbietem d
oni w gór� , g
owa przytulona uchem do 
ramienia. Pozycja stoj� ca, w ma
ym rozkroku. Rysujemy r� k�  ( nie odrywaj� c g
owy od 
ramienia) leniwe ósemki, bardzo obszernie, ze sk
onami tu
owia i uginaniem nóg w 
kolanach; kilkakrotnie nast� pnie zmiana r� ki.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Kacper prezentuje � wiczenie S	O�  

  

          

 

oddzia
ywanie na umys
 

· przekraczanie linii � rodkowej mózgowych punktów s
uchowych (
� cznie z umiej� tno� ci�  
koncentracji uwagi w czasie s
uchania, rozpoznawanie, percepcja, rozró� nianie i 
zapami� tywanie d� wi� ków). 

· s
uchanie w
asnego g
osu 
· nierówna praca oczu (przenoszenie wzroku z jednego punktu na inny) 

  poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· rozumienie ze s
uchu (aktywne s
uchanie) 
· umiej� tne formu
owanie my� li 
· literowanie (wyodr� bnianie poszczególnych s
ów, sylab oraz 
� czenie ich z powrotem w 

zdania, s
owa wyra� aj� c ca
�  my� l) 
· matematyka- poprawa zdolno� ci do operowania materia
em my� lowym 
· zapami� tywanie cyfr 
· koordynacja wzrokowo - ruchowa 



  

KO	YSKA NA LE �� CO 

 

opis � wiczenia 

Siadamy na pod
odze, d
onie opieramy za sob�  na pod
odze, odchylamy si�  do ty
u 
opieraj� c na r� kach . Masuj� c biodra i tyln�  cz���  ud -  ko
yszemy si�  tam i z 
powrotem, a�  ust� pi napi� cie. 

 

  

 

 

 

Agatka  � wiczy ko
ysk�  na le�� co 

 

 

 

 

oddzia
ywanie na umys
 

· zdolno��  utrzymywania równowagi 
· umiej� tno��  uczenia si�  
· praca narz� du  wzroku przy przekraczaniu linii � rodkowej z lewej na praw�  stron�  
· koordynacja r� ka - oko 

 

 zmiany w zachowaniu lub postawie 

· wzrost koncentracji 
· utrzymanie wyprostowanej postawy cia
a 
· przyjmowanie prawid
owej pozycji na krze� le 
· g
� bsze oddechy, wi� ksza si
a g
osu 
· wzrost energii (zmniejszenie zm� czenia umys
u) 

 

 



  

 ODDYCHANIE PRZEPONOWE ( BRZUCHEM) 

opis � wiczenia 

� wiczenie to wykonuje si�  na le�� co lub stoj� co; przy wdechu wype
niamy klatk�  
piersiow�  i brzuch powietrzem; wydychamy powietrze krótkimi dmuchni� ciami, jakby 
si�  chcia
o utrzyma�  w powietrzu. Dla lepszej obserwacji uwypuklania si�  brzucha i 
jego opadania, trzymamy na podbrzuszu r� ce. W cyklach wdechu i wydechu palce r� k 
zbli� aj�  si�  do siebie i oddalaj� . W pozycji le�� cej mo� na obserwowa�  kartk�  papieru 
po
o� on�  na brzuchu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Maja, Marysia i Gabrysia wykonuj�  oddychanie przeponowe 

 oddzia
ywanie na umys
 

· odci�� enie centralnego systemu nerwowego 
· zdolno��  do przekraczania linii � rodkowej 
· rytm czaszkowy 
· stabilno��  

poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· czytanie (kodowanie i odszyfrowywanie) 
· formu
owanie wypowiedzi 
· zdolno��  do wi� kszej koncentracji 

  

 



 

 ROWER NA LE �� CO 

opis � wiczenia 

� wiczenie wykonujemy w pozycji poziomej na plecach. Kolana i g
owa s�  uniesione, 
r� ce za
o� one za g
ow�  dla jej podtrzymania. Mi�� nie szyi rozlu� nione, oddech 
rytmiczny. Dotykamy 
okciem przeciwleg
ego kolana, a nast� pnie powtarzamy t�  
czynno��  drug�  r� k� . 

 

Dennison dowiód
, i�  rower na le�� co jest ca
kowicie bezpieczny, odpowiednio 
napinaj� cy i rozwijaj� cy mi�� nie. Po przeprowadzonej sesji tych � wicze�  dzieci 
uzyskiwa
y lepsze wyniki w koncentracji obu stron cia
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 prezentuje � wiczenie rower na le�� co 

 



� WICZENIA WYD	U � AJ� CE- ROZCI � GAJ� CE 
(OCHRONA 	 CI 
 GIEN) 

  

SOWA 

 opis � wiczenia 

Chwytamy mocno  � ciskaj� c jedn�  r� k�  mi�� nie barku, powoli odwracamy g
ow� , � eby 
popatrze�  za siebie przez  rami� , wyprostowujemy si�  i g
� boko oddychamy. Nast� pnie 
ogl� damy si�  w ty
 przez drugie rami� , jednocze� nie swobodnie opuszczaj� c ramiona. 
G
ow�  opuszczamy lu� no do przodu dotykaj� c brod�  klatki piersiowej i robimy g
� boki 
wdech rozlu� niaj� c mi�� nie. � wiczenie powtarzamy zaczynaj� c od � ciskania mi�� ni 
drugiego barku. 

Dzi� ki SOWIE rozlu� niamy mi� sie�  czworoboczny oraz jeste� my w stanie os
abi�  napi� cia 
towarzysz� ce pracy w bliskim polu widzenia takich jak: czytanie, pisanie. S
uch i potencjalne 
zdolno� ci naszego umys
u, pami� ci ulegaj�  znacznej poprawie.  

 

 

 

 

 

Julia i Laura wykonuj�  � wiczenie sowa 

  

 

 oddzia
ywanie na umys
 

· s
uchanie w
asnego g
osu 
· pami��  d
ugo i krótko terminowa 
· formu
owanie my� li i zda�  w pami� ci 
· koordynacja wzrokowo- s
uchowa z prac�  ca
ego cia
a 

  poprawa umiej� tno� ci szkolnych: 

· rozumienie ze s
uchu 
· zdolno��  poprawnego wys
awiania si�  
· literowanie (kodowanie i odszyfrowywanie) 
· operacje matematyczne 
· zapami� tywanie cyfr 



    AKTYWNA R 
 KA 

opis � wiczenia 

Podnosimy w gór�  r� k�  wyprostowan�  i przytulamy j�  do ucha. Nast� pnie robimy 

agodny wdech przez usta stulone w ryjek� . Równocze�nie pobudzaj� c mi�� nie 
wyprostowanej r� ki, odpychamy j�  drug�  r� k�  w czterech kierunkach (przód, ty
, do 
siebie, od siebie). 

Poprzez oddzia
ywanie na jam�  klatki piersiowej, wspó
prac�  z sercem � aktywna 
r� ka�  
� czy umiej� tno��  wyra� ania my� li, w
a� ciwego post� powania  z twórczym 
o� rodkiem mózgowym 

 

  

 

 

oddzia
ywanie na umys
 

· koordynacja tylnej i przedniej cz�� ci  
mózgu 

· prawid
owa praca przepony, poprawa  
oddychania 

· koordynacja r� ka - oko 
oraz w pos
ugiwaniu  
si�  ró� nego typu przyrz� dami 

 poprawa umiej� tno� ci szkolnych: 

· kaligrafia, krzywe pismo 
· literowanie 
· wzrost stopnia koncentracji, skupienia 

 

 

 

 Gabrysia i Lena prezentuj�  � wiczenie aktywna r� ka 

 

 

 



KOBRA 
  

opis � wiczenia 

Siedz� c wygodnie na krze� le opieramy g
ow�  na stole, r� ce tak� e uk
adamy na stole na 
szeroko��  ramion. Palce skierowane lekko do � rodka. Przepona i klatka piersiowa s�  
wype
nione powietrzem, ramiona pozostaj�  rozlu� nione. G
owa zwrócona w kierunku 
klatki piersiowej powoli odchyla si�  do ty
u i powraca, by odpocz��  na stole. 

Dennison wprowadzi
 � kobr� �  w  swoim centrum nauczania, maj� c zamiar usun��  
stresy wynikaj� ce z monotonnej pracy przy biurku , komputerze, czy te�  ogl� dania 
telewizji. � wiczenia te d���  do koncentracji bez u� ycia mi�� ni antagonistycznych.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Maks i Olu�  prezentuj�  � wiczenie kobra 

 

 oddzia
ywanie na umys
 

· zdolno��  przekraczania linii � rodkowej 
· 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 r� ka – oko 

  



 PRZYCISKANIE DZWONKA 

opis � wiczenia 

Stajemy za krzes
em, r� koma trzymaj� c mocno oparcie krzes
a, wykrok jednej nogi do 
ty
u. Z wdechem unosimy stop�  nogi wysuni� tej do ty
u na palce, z wydechem 
opadamy na pi� t� , uginaj� c w kolanie nog�  z przodu. Je� eli nie czujemy przy tym 
napi� cia mi�� ni, nale� y zwi� kszy�  wykrok. � wiczenie powtarzamy kilka razy wolno i 
p
ynnie, a nast� pnie zmieniamy nog� . 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                Kubu�  wykonuje � wiczenie przyciskanie dzwonka ( pompowanie pi� t� ) 

  

 oddzia
ywanie na umys
 

· koordynacja tylniej i przedniej cz�� ci mózgu 
· uwydatnienie zdolno� ci j� zykowych 

poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· rozumienie ze s
uchu 
· twórcze pisanie 
· umiej� tno��  wype
niania polece�  oraz rozwi� zywania zada�  
· poprawne zachowanie 
· wzmo� enie uwagi 
· prawid
owa reakcja, zdolno��  komunikowania si�  

  



SI
 GANIE PO PI	K 
  

 opis � wiczenia 

 Pochylamy si�  do przodu, lecz nie na si
� , poddajemy si�  sile przyci� gania ziemskiego. 
Wykonuj� c sk
on klatk�  piersiow�  do nóg, staramy si�  nie napina�  mi�� ni nóg i 
grzbietu. Si� gamy jak najdalej przed siebie, penetruj� c wysuni� tymi r� kami wszystkie 
miejsca, do których mo� emy dosta� . 

� wiczenia te s�  traktowane jako zwi� kszaj� ce poczucie 
adu wewn� trznego, lepszej 
organizacji cia
a, a tak� e poprawiaj� ce wyniki szkolne i umiej� tno� ci organizacyjne. 

 

 

  

 

 

 

                      Marysia si� ga po pi
k�  

 

 

 

 

 oddzia
ywanie na umys
 

· poczucie równowagi i koordynacji cia
a 
· wzrost pewno� ci siebie 
· wzmo� enie koncentracji wzrokowej 
· g
� bsze oddychanie zwi� kszaj� ce energi�  cia
a 

 poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· czytanie i rozumienie 
· arytmetyka w pami� ci 
· abstrakcyjne my� lenie 

  

 



  

ENERGETYCZNE ZIEWANIE 

 opis � wiczenia 

Wywo
uje si�  ziewanie, masuj� c obiema r� kami równocze�nie okolice stawu 
skroniowo- � uchwowego. Opuszczamy powoli doln�  szcz� k�  udaj� c, � e ziewamy, 
wydajemy g
� boki, relaksuj� cy odg
os ziewania. 

Ponad po
owa po
� cze�  nerwowych mózgu z cia
em, przechodzi przez staw skroniowo- 
� uchwowy. Mi�� nie � uchwy stanowi�  najsilniejsz�  grup�  ze wszystkich mi�� ni cia
a. Rozlu� nienie 
jakie osi� gn� 
 Dennison w swoim stawie skroniowo- � uchwowym wp
yn� 
o na narz� d wzroku 
zwi� kszaj� c jego zasi� g po bokach cia
a. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kristian, Maciu� , Artur, Krystian i Krystian podczas energetycznego ziewania 

 

oddzia
ywanie na umys
 

· odci�� enie mózgu 
· relaks narz� du wzroku i popraw�  wzroku 
· zdolno��  do relaksu o� rodków twórczego my� lenia 
· popraw�  równowagi  

 poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· g
o� ne czytanie 
· twórcze pisanie 
· wyst� pienia publiczne: przemówienia, wyst� py wokalne, koncerty 



   KAPTUREK MY 	 LICIELA  
  

opis � wiczenia 

� wiczenie polega na masowaniu ma
� owin usznych z wyci� ganiem ich i wywijaniem 
do ty
u, do góry, do do
u. Powtarzamy kilkakrotnie. Na uchu, które ma kszta
t 
embriona, znajduj�  si�  reprezentacje ca
ego cia
a. Stymuluj� c punkty na ma
� owinie 
usznej stymulujemy ca
e cia
o. 

� Kapturek my� liciela�  stymuluje o� rodki s
uchowe rozpraszaj� ce tony w pojedyncze d� wi� ki oraz 

� czy je uzyskuj� c s
owa lub d� wi� ki o okre� lonym znaczeniu. Jednocze� nie tym � wiczeniem 
pobudzamy nasz�  wyobra� ni�  poprzez muzyk� , rytm. 

 

 

Krystian i Gabrysia prezentuj�  

 kapturek my� liciela 

 

 

 

 

 

 

oddzia
ywanie na umys
: 

· rozpoznawanie d� wi� ków, uwa� ne s
uchanie, zapami� tywanie d� wi� ków 
· s
yszenie w
asnego g
osu 
· formu
owanie zda� , my� li w pami� ci 
· wzrost umys
owej i fizycznej sprawno� ci 
· stymulacja ucha wewn� trznego 
· krótkoterminowa pami��  u� ywana w czasie pracy 

poprawa umiej� tno� ci szkolnych 

· rozumienie ze s
uchu 
· wyst� pienia publiczne typu: przemowa, koncert, wyst� p wokalny 
· prowadzenie rozmów 
· liczenie w pami� ci 

  



� WICZENIA WYCISZAJ � CE- POG	 
 BIAJ � CE 

  

 PUNKTY POZYTYWNE 

opis � wiczenia 

Lekko dotykamy palcami punktów po
o� onych na wypuk
o� ciach czo
a, mi� dzy 
brwiami a lini�  w
osów w po
owie tej odleg
o� ci. Zamykamy oczy i rozlu� niamy 
napi� cie cia
a. 	 wiadomie odczuwamy pe
en relaks i wygod� . 

Punkty pozytywne kieruj�  energi�  i oddzia
ywaj�  na p
aty przednie mózgu, gdzie mo� liwe jest 
racjonalne my� lenie, bez nak
adania si�  na nie negatywnych emocji. W ten sposób mo� emy uchroni�  
si�  od reakcji instynktownych, niekontrolowanych przez nas (atak, ucieczka), dzi� ki czemu nasze 
podej� cie do danej sytuacji b� dzie bardziej rozumne, przemy� lane. 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

                               Lena, Marysia, Gabrysia i Julia � wicz�  punkty pozytywne 

oddzia
ywanie na umys
: 

· � wiczenie aktywizuje p
aty przednie mózgu: od� wie� a umys
, rozlu� nia i uspakaja 
· zlikwidowanie niew
a� ciwych odruchów wykonywanych pod wp
ywem stresu 
· 
agodzenie stresu i napi��  wywo
anych przez nietypowe sytuacje, kontakty z lud� mi, 

wspomnienia, 
· trudno� ci z wykonywanym zadaniem 

 poprawa umiej� tno� ci szkolnych: 

· likwidacja blokad pami� ci np.: znam odpowied� , mam  j�  na ko� cu j� zyka 
· wyst� pienia publiczne, wyst� py sceniczne 
· uprawianie sportu  


