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TEMAT: Na czym polega kinezjologia edukacyjna

Kinezjologia edukacyjna, zwana inaczej gimnastykOzgu, to nowa dziedzina reedukacji,
terapii i diagnozowania wypracowana przez ameaigkieego pedagoga, doktora Pawta Den-
nisona. Polega na wykonywaniu specjalnyehczen fizycznych dobranych w taki sposob,
by pobudzaty prac mdézgu ludzkiego, pomaga& mu w petni wykorzysiajego potencjat.
Ponadto koordynajprac obu potkul mézgowych oraz roZniaja napkcie migsniowe i eli-
minuja stres. Uaktywnienie obu pétkul mézgowych w réwngtapniu powodujeze zwik-
szona zostaje funkcja poznawcza i zdétnaczenia si. Wtedy widgnie nasze dziatania a@si
gaja maksymala wydajncc.

Cwiczenia g stosowane w terapii edukacyjnej, zwtaszcza w syagh, kiedy wysipuija roz-
nego typu trudn&ci w nauce u dzieci o prawidtowym rozwoju umystowyimudngci mog
przejawia sic w zakresie:

e czytania (najcgiciej pokczone z trudngciami w pisaniu) — dysleksja,

* poprawnej pisowni ortograficznej — dysortografia,

e poziomu pisma graficznego (brzydkie pismo) — dyBgra

* liczenia — dyskalkulia,

e muzyki — dysmuzylia.

Cwiczenia ruchowe P. Dennisona wspomag@jprocesy nauczania i uczenia si bardzo
przydatne réwniz w czasie przygotowado sprawdzianow i egzaminow. Mta je wykony-
wat jako ¢wiczeniasrodlekcyjne, relaksgpe i odpezajace. Wskazane jest, by wykonygvge

w domu przed odrabianiem zaddomowych, w czasie uczenia,sgdy jestémy znxczeni i
znuzeni.

Podstawow zasada kalej terapii jest wypracowanie oktenych zasad i nawykéw. Podob-
nie w metodzie kinezjologii edukacyjnej Paula Daonia zwanej potocznie gimnasiykmy-
stu wazna jest systematyczeo Codzienne wykonywaniéwiczen przez kilka minut mge
doprowadzt do wystpienia zjawiska samoistnej kompensacji zaburzorfuclkcji. Jednak
najlepsze rezultaty agina¢ mazna, kiedyé¢wiczymy okoto 1 godziny dziennie, @viczenia
wykonujemy wolno i ptynnie.

Przed przysipieniem do wiéciwych ¢wiczen kinezjologii edukacyjnej nahy wykon& kilka
¢wiczen wskepnych:

1) Pierwszym niezfinym elementendwiczen wsigpnych jest picie wody mineralnej niega-
zowanej. W cigu dnia nalgy wypi¢ taka ilos¢ szklanek, ile wynosi 1/11 wagi ciata. W okre-
sach stresietilos¢ nalezy podwot. Woda jest niezfmina dla pracy mézgu. Zapewnia odpo-
wiedni poziom energii i utatwia mozgowi przyswojemnformaciji.

2) Drugim¢éwiczeniem wsipnym g punkty na mylenie — masowanie zgodnie z kierunkiem
wskazowek zegara. Jeddton uczey ktadzie na ppek, ktory jest punktem centralnym, a dru-



ga (kciukiem i palcemsrodkowym) masuje zgodnie z kierunkiem wskazowekaragvge-
bienia pod obojczykiem, potem zmiarGwiczenie utatwia wszelkie czynga, w ktorych
wzrok odgrywa daa role, usprawnia przesytanie informacji z prawej potiadi lewej, elimi-
nuje przestawianie liter, przefkanie sylab.

3) Trzecim wstpnym ¢wiczeniem § ruchy naprzemienne — ucgzelotyka lewym tokciem
prawe kolano i na odwr6t, praweka chwyta lewe ucho, praawreka — lewa piete (wykonupc
giebokie skety ciata), nasipnie prava reka dotyka lewe ucho, a lewreka nos, a potem pra-
wa dionia lewe kolano i odwrotnieCwiczenia aktywizuj obie kule mézgu jednocgdie oraz
stanowj idealry rozgrzewlk dla wszelkich umiggnosci wymagagcych przekroczenia late-
ralnej linii srodkowej. Wykonywane bardzo szybko gl@uzo energii, wykonywane wolno
najsilniej aktywizuj mozg. Cwiczenie poprawia wymogy piSowng, umiegtnos¢ czytania,
stuchania i rozumienia, pomaga w utrzymaniu rowrgiwaolepsza koordynagyuchows.

4) Czwartyméwiczeniem wsipnym jest pozycja Cooka (wersja spédnicowa) — fuszedzc
krzyzuje nogi w kostkach, splataae i przyktada je do mostkagziyk umieszcza na podnie-
bieniu, zamyka oczy. Jest to pozycja uznawana gamaj dzialapca. Mozna p wykonywa
stojc.

Czes¢ drugacwiczenia (gdy przyspujemy do dziatania): ucaeustawia stopy rownolegle do
siebie, gzyk na podniebieniu, otwiera oczy i wykonuje kiliggbokich oddechow.

To ¢wiczenie wptywa na wzrost koncentracji, poprawmymowe, umiegtnos¢ stuchania,
wzrost ambicji i poczucia wtasnej godweg umiegtnosci dostosowania gido srodowiska,
nastraja optymistycznie.

Wybranec¢wiczenia kinezjologii edukacyjnej Paula Dennisona

1. LENIWE OSEMKI (znak nieskiczondci) — dziecko wyciga przed siebiegke, kciuk
postawiony, gtowa jest nieruchoma. Digikireci 6semki leace w poprzek. Osemkzaczy-
namy zawsze odrodka w goé¢ w lewo. Najpierw dziecko rysuje bardzo wolno kilkazy
reka dominupca, potem drug reka, na kacu obiema ¢kami jednoczénie. Reka musi znaj-
dowa si¢ caty czas w polu widzenia dziecka (goéra, dot, leprawo). J&i w ktérymkolwiek
punkcie zakréanej przestrzeni tracimyke z oczu, nalgy zmniejszy tempo lub zmniejszy
zakres ruchu.

Cwiczenie to poprawia koordynacjvzroku, zwiksza ruchliwéé gatek ocznych, poprawia
technile czytania, odszyfrowywania, rozpoznawanie symbolic&u dekodowaniacyyka
pisanego.

MODYFIKACJE CWICZENIA

* mozna wykonywa ruch z zamkritymi oczami, by wzmocikikinestetyczne poczucie
leniwej 6semki,

* mruczenie podczas wykonywania leniwej 6semki poy@g@ogtbienie rozlunienia,

* rysowanie leniwej 6semki w powietrzu za pomeestizek lub na powierzchniach o
réznych fakturach, np. piasek, papier, tablica,

» stopniowanie 6semki od wkszej do mniejszej, rysag najpierw na diej powierzchni
réwnolegle do twarzy, a paiej na biurku, tak by ruchy byty zlithne do pisania,

* energetyczne 0semki: kotysanie obydwierdeami jednoczénie w dét, na skos, po-
tem w goée, poruszanie ramionami najpierw wolno gmiadamianiem sobie obu pdl
widzenia (lewego i prawego), a ngstie szybko, ze skupianiengsia ruchu 4k.

2. ALFABETYCZNE OSEMKI — W leaca 6semk dziecko wpisuje kolejne mate litery alfa-
betu, zachowup kierunek odsrodka, w lewo, w gar. Do ktorej czsci 6semki wpiszemy
litere, decyduje jej pierwsze zaakjenie — np. a, ¢, d, f, e wpiszemy do lewego lxkasa
np. b, h, m, x, r, t do prawego. Muwa wpisywa pojedyncze litery lub cate wyrazydy tez
ptynnie przechodZziod rysowania ésemki do litery i odwrotnie. W ceasviczenia nasfpuje



rozluznienie oczu, szyi, barkéw i nadgarstkéw w czassampia, poprawa koncentracji w cza-
sie pisania, poprawa sprawseo w czynndciach angaujacych koordynag reka—oko. Po-
prawia umiegtnosci motoryki percepcyjnej i pisania.
MODYFIKACJE CWICZENIA
* nauczyciel utatwia dziecku nauczenie gisania alfabetycznej 6semki. Klask&ami
w dionie dziecka i poruszagswraz z rysowaniem i rytmem kdej litery (nauczyciel
rysuje lustrzane odbicie),
* nauczyciel angalje integragi stuchowa, wzrokows, kinestetycza i dotykowa, mo-
wiac przy kadej literze: w g&¢, dookota i w dét lub w dot, w géri w koto,
» wowczas gdy dziecko pasgizie umiegtnos¢ rysowania w powietrzu, a g$nie zosta-
na odpowiednio rozgrzane, moa zmient ptaszczyza na mniejsz — na papier,
e pisanie na piasku lub materiatach anéj strukturze, by poczuwierunek ruchu ryso-
wania litery,
» wykonywanie ruchéw z zamkgtymi oczami, z daiczeniem mruczenia,
» gdy uznamyze due misnie s juz dostatecznie wiiczone i zintegrowane, nina
rysowa mniejsze 6semki alfabetyczne wiedkopisma ecznego,
e pisanie alfabetu bez odrywanig.

3. RYSOWANIE OBUR\CZ jest czynnécia rysowania obustronnego. Na ptaszorg wy-
Znaczamy pionowos symetrii na wprost nosa i obiemgami rysujemy jednoczeie syme-
tryczne rysunki po obydwu stronach osi (kétka, ssmtka, choinki, batwanki). Nie jest istot-
ne, co powstanie na rysunku — wszystko, co sp&aianek symetryczroi, jest odpowied-
nie. Mazna zaca¢ od dowolnego bazgrania obydwiemgoma naraz, ktadzie siefekt na
proces rysowania, a nie na efekt. Ngleinikac oceny zarbwno pozytywnej i negatywnej,
zaclkecat do eksperymentowania i innowacji. Przy pewnej wgpeamazna wykonywé je
takze w powietrzu na wyobfanej ptaszczinie lub nawet w przestrzeni wokét ciata.
Cwiczenie poprawia koordynacjuchéw w rénych polach widzenia, orientagprzestrzens
i réznicowanie wzrokowe, utrwalgwiadoma¢ lewej i prawej strony, poprawiwviadomaé
ciata, koordynagj i specjalizagj rak i oczu oraz rozwa0j zdolsoi sportowych i umijtnosci
ruchowych.
MODYFIKACJE CWICZENIA

» dziecko zaczyna od dych ptaszczyzn, przechogtz stopniowo do matych kartek pa-

pieru przyp¢tych do tawki czy podtogi,
» zastosowanie tiych technik przy rysowaniu ooz z wykorzystaniem, np. kredy,
farb, flamastrow, kredek,

e rysowanie obuicz jako¢wiczenie grupowe,

* rysowanie poczworne, czyli rysowanie jedndecie rckami i stopami.
4. SEQON — dziecko stoi na lekko rozszerzonych igiigeh nogach, jednaka jest wycignie-
ta strom grzbietow (traba), gtowa jest przylmna do ramienia wyagnigtej reki (trzymanie
kartki papieru pomadzy gtowg a ramieniem pomaga w tej umiggjosci). Nastpnie krali
lezace 6semki, pater na kaice palcow wycignictej reki, nie odrywa gtowy od ramienia.
Wykonuje kilka ruchoéw kada reka. Przy wykonywaniuwwiczenia pracuje cate ciato, wyko-
nujac gkbokie sktony. ,Stoniem” mena te pisa wyraz, z ktérym mamy problemgwicze-
nie koordynuje przeptyw informacji z potkuli prawep lewej, poprawia umigjnos¢ rozu-
mienia ze stuchu, formutowania &y literowania. Usprawnia nagkmatematyki, zaparn
tywanie cyfr. Poprawia koncentradjrownowag.
MODYFIKACJE CWICZENIA

« ,SEONIA” mozna wykonywa w pozycji siedzcej,



» dziecko mae kierow& ramk w rézne strony pola widzenia (po leniwej 6semce), roz-
luzniajac rézne obszary nagcia.

5. SOWA - dziecko rozciera gaien kapturowy (pomocniczy masien glowy, od kegostupa
do mksnia ramiennego), kladzie na nirke, prawa na lewym ramieniu lub leyna prawym,
nabiera nosem powietrze i odwragajgtowe w strorg przeciwry, wydmuchuje powietrze
pohukujc jak sowa. Wykonujemy okoto 7 wydechéw na jednyamieniu.Cwiczenie uta-
twia operowanie oddechem przy gdgm czytaniu, dhiaszej wypowiedzi ustnej, poprawia
stuch, rozpoznawanie i percepazwickOw, pamée¢ diugotrwah i krotkotrwah. Usprawnia
rozumienie ze stuchu, formutowanie ghyzapametywanie cyfr.
6. KAPTUREK MYSLICIELA — dziecko delikatnie masuje nzawing uszm od gory w dot,
lekko odginajc brzegi ucha. Wykonuje je kilkakrotni€éwiczenie poprawia stuch i paedi
7. WYPADY - dziecko uktada ramiona na biodrachvwRraoga wykonuje wypad do przodu,
kolana nie wychodgza czubki palcow, ciato przesuwamy w jego kierurRwiczenie po-
wtarzamy kilkakrotnie i zmieniamy stepCwiczenie wplywa na poprawkoncentracji oraz
pamkci.
8. BATERIA — dziecko siada w siadzie skimym, rce oparte na kolanach. Wypuszazaj
powietrze, jednoczaie wygina kegostup w koci grzbiet. Nabiergj powietrza, powoli pro-
stuje kegostup i odgina go do tyhCwiczenie powtarzamy kilkakrotnie. Moa je wykony-
waé takze przy biurku, naley wtedy oprzé rece o blat.Cwiczenie doskonali spostrzeganie,
dotlenia organizm i dostarcza sobiezéjuporcji energii.
CWICZENIA RELAKSUJACO-ODPREZAJACE

1. Pozycja Cooka
Czes¢ | — wersja ,leniuszek”: nogi skrzgwane w kostkachgce skrzgowane na piersiach i
dionie wsungte pod pachy w ten sposote wystaj tylko kciuki, jezyk na podniebieniu, oczy
zamkngte.
Czes¢ 1l — stopy ustawiamy rownolegle do siebiece stykag sic palcami, ¢zyk na podnie-
bieniu i zamknite oczy.Cwiczenie to zwiksza doptyw energii, popraykoncentracji. Wyci-
sza emocjonalnie, daje relaks i ogifgmie.
2. Krazenie szyy
a) Uczé zamyka oczy. Bierze kilka gbokich, petnych oddechéw. Wyoligsobie ze jego
glowa jest przepkna rzezba, umieszczom na doskonatej rownowadze. Uézporusza nj i
pozwala, aby sama powrdcita do punktu idealnej mwmami.
b) Ucze porusza gtow az do pozycji, w ktérej poczuje nagtie i zatacza mate kétka brad
By pogkbi¢ rozlwznienie, uczé kotysze gtovq ruchem wahadtowym na boki.
c) Ucza jedma reka naciska delikatnie kaly z napg¢tych punktédw przy podstawie czaszki,
zataczajc nosem mate kétkacdyk przytyka do podniebienia.
d) Krazenie szyy;, uczeé konczy ¢wiczenie, wyobraajac sobie ciepty wodospad sptyway
w dot po karku.
Cwiczenie wydhza migshie w obebie barkéw i szyi, co odblokowuje przeptyw krwi doo-
zgu. Poprawia parat, koncentrag w trakcie pisania, odpta.
3. Ziewanie energetyczne. Udzerywotuje ziewanie z szeroko otwartymi ustami inedze-
$nie masuje mgnie wokot stawu skroniowauchwowego.Cwiczenie odpgza, relaksuje,
pomaga w lepszym komunikowanig gieswiatem zewgtrznym.

Cwiczenia P. Dennisona zwane gimnagtykozgu § coraz czsciej wykorzystywane przez
pedagogow, poniewasa przynosz pozytywne rezultaty w pracy z dzmai.
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