Kinezjologia edukacyjna
(w skrécie Edu-K) | gimnastyka




www.fppt.info

Cel: popularyzowanie nowoczesnych
metod pedagogiki.




Czym Jest Edu-K?

Kinezjologia (gr. kinesis - poruszac sie i logos - uczy¢ sie) jest gatezig nauki zajmujgcg
sie ruchem.

W ponad 80 krajach Kinezjologia Edukacyjna jest uznawana za metode wspierajgcg m.in.
proces uczenia sie, wzrost inteligenciji, pamie¢. W 1994 roku Narodowa Fundacja
Uczenia w USA zatwierdzita program Kinezjologii Edukacyjnej jako jedng z czotowych
technologii dla ,,uczacego sie spoteczenstwa XXl wieku”. Kinezjologia Edukacyjna
zostata rowniez zatwierdzona przez Miedzynarodowg Fundacje Kinezjologii Edukacyjnej
(USA), oraz Miedzynarodowy College Kinezjologii ze Szwajcarii. Metoda jest na tyle
dobra i skuteczna, ze wdrazaja ja w swych systemach edukaCJnych nawet najbard2|ej

nauki umozliwiajgcy wspieranie geniuszu u dzieci wybltme zdolnych i _
utalentowanych, a nie tylko za metode terapii dla dzieci majacych probjem

Metoda ma juz ponad 30 lat, a jej tworca — dr Paul Dennison jest Wybg" 2ym |
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O AUTORZE | JEGO METODZIE

* Dr Paul Dennison (amerykanski pedagog) opracowat metode majgcg na
celu zintegrowanie pracy mozgu. Jak wiemy mozg jest narzgdem
symetrycznym, a kazda potkula ma inne zadania. Prawa pétkula mozgu jest
odpowiedzialna za uczucia, uczenie sig, percepcje przestrzeni, pamieé¢
dtugotrwata.

* Lewa poétkula mézgowa (u oséb praworecznych) odpowiada za: mysli,
analize, widzenie szczego6tow, kontrole nad stowem.

Dwie potkule
naszego mozgu
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L Lewa potkula f4 Prawa lekLIBL
Liczenie Muzyke
Zdolnodci matematyczne Obrazy
Szeregowanie  Wyobraznig

Cialo modzelowsate taczy obie potkule

Rys. 6.1 Iustracja funkeji naszych polkol mozgowych [Drvden00.r124].
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Dwie potkule
naszego mozgu
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Lewa polkula odpowiada
Mowe  Rymy

Logiczne myslenie Rytm
Liczenie Muzyke
Zdolncsci matematyczne Cbrazy
Szeregowanie Wyobraznie

Cialo modzelowate taczy obie potkule

Bys. 6.1 [lustracja funkeji naszych polkol mozgowych [Dryden00 r124].

www.fppt.info



www.fppt.info

O AUTORZE | JEGO METODZIE

Dzieki harmonijnej wspotpracy obu potkul dzieci z tatwoscig przyswajajg
sobie nowa wiedze i umiejetnosci. Jesli natomiast wystepuje brak
rownowagi miedzy pracg obu potkul powstajg woéwczas réznego rodzaju
zaktocenia. Uczen moze mieC wtedy problemy w nauce czytania i pisania, a
nawet z wyrazaniem wtasnych emociji. Powstate zaburzenia mozna
zlikwidowac poprzez ruch.

Dennison proponuje ¢wiczenia, ktére prowadza do integracji obu potkul
mozgu , czego efektem moze by¢ np.: ptynne czytanie lub poprawa
koncentracji.

Skierowana jest do wszystkich oséb zainteresowanych rozwojem g
fizycznego i umystowego niezaleznie od wieku i zawodu.
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Kinezjologia Edukacyjna skierowana jest do:

- dzieci
- z deficytami uwagi (lek, agresja)
- ze specyficznymi trudnosciami w nauce (dysleksja, dysgrafia itp.)
- 0 specyficznych potrzebach edukacyjnych (uposledzenie
umystowe, autyzm, zesp6t Downa)
- Z mozgowym porazeniem dzieciecym
- Z zaburzeniami sfery motywacyjnej
- mtodziezy i dorostych |
- z trudnosciami w podejmowaniu decyzji oraz okreslaniu-Ggl
zyciowych, .
- poprawa funkcjonowania umystu (pamiec, koncentracja),

- poprawa koordynacji i percepcji otoczenia (egzaminy w
sprawnosci postrzegania i koordynacji np.: na prawo jazdy



Cwiczenia gimnastyki mézgu usprawniaja:

* Pamie¢ krétko i diugotrwata;

* Koncentracje i zdolnosci skupienia uwagi;

* Koordynacje ruchowa;

* Funkcje grafomotoryczne: kaligrafia, krzywe pismo;
* Proces pisania i czytania (pisania tworczego);

* Spostrzeganie wzrokowe, umiejetnos¢ réznicowania i rozumienia
symboli, koordynacje wzrokowo-ruchowa;

* Proces myslenia: umiejetnosé¢ formutowania mysli, abstrakcyjne

myslenie;
* Rozumienie ze stuchu, pisanie ze stuchu, umiejetnos$é -»'}'f

polecen; ¢
* Wymowe oraz wptywaja na zdolnos¢ poprawnego for
abstrakcyjne mysienie;

* Umiejetnos¢ adekwatnego komunikowania sie ze sobg i otoc
Zdolnosci matematyczne (tabliczka mnozenia, zapamigtywanig
rachunki); |
* Pelniejsze rozumienie sytuacji spotecznych i rozwigzywanie |
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| PODSTAWOWY SCHEMAT CWICZEN
WPROWADZAJACYCH

. Cwiczenia te powinny byé stosowane w ciggu dnia mozliwie jak najcze$ciej w sposéb urozmaicony.

* 1. RUCHY NAPRZEMIENNE

* 1.Krzyzowanie wyprostowanych ramion przed klatkg piersiowg tak,
aby na zmiane wyzej byta reka lewa potem prawa.

« 2.Dotykanie lewa dtonig prawego tokcia i odwrotnie

« 3.Dotykanie lewa dtonig prawego ucha i odwrotnie.

* 4 Dotykanie lewa dtonig prawego kolana i odwrotnie.
- Efektem prowadzenia tych éwiczen jest :poprawa pisania, £ = A, N
78
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* Picie wody

* Przed kazdymi ¢cwiczeniami pijemy duzo wody, ktora
wspomaga uczenie sie | myslenie, podnosi energetyke
ciata i dotlenia modzg. llos¢ wody, jakg powinno sie
wypijac dziennie, oblicza sie dzielgc mase ciata przez
11.

WODA \ )
wo',
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II. CGWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII
SRODKA

« 1.LENIWE OSEMKI DLA OCZU

« Stangc, wyciggngc przed siebie lewg reke, zacisngc¢ piesc, a kciuk
skierowac do gory, narysowac kciukiem w powietrzu znak
.potozonej 6semki” wodzgc oczami za rekg —gtowa jest nieruchoma.
Ruch zaczynamy zawsze w lewo do gory. To samo powtarzamy
prawg reka, a potem obiema jednoczesnie.

« Cwiczenia te wptywaja na poprawe wzroku oraz procesu
czytania ze zrozumieniem.
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II. CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII
SRODKA

2. SLON

Wyciagnac lewa reke w przéd, grzbietem dtoni do gory, gtowe potozy¢ na ramieniu
wyciggnietej reki, nogi lekko ugiete, maty rozkrok. Rysujemy w powietrzu obszerne
leniwe 6semki (ucho przyklejone do ramienia). Cate ciato prostujemy. Nastepnie to
samo z prawg reka.

Cwiczenie to uaktywnia twércze myslenie, pomaga rozwinaé sie pamieci
ditugoterminowe;.

Rysujemy kilka leniwych 6semek na duzym brystolu potem wpisujemy w ich ksztatt
mate litery alfabetu, zachowujgc kierunek w lewo do gory.

Cwiczenie to pomaga pozna¢ zasady pisowni, wptywa na twércze pig nie- 2.
rozwija zdolnosci manualne, precyzje ruchéw, pozwala rozpoznaw@c wa

symbole. s

e B




II. CGWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII
SRODKA

« 4 MOTYL NA SUFICIE

* Podnosimy do gory gtowe. Nosem na
suficie kreslimy lezgce osemki.
 Cwiczenie to poprawia mechanizm czytania i pisania.
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. GWICZENIA WYDLUZAJACE
(ROZCIAGAJACE)

2.SOWA

Jedng rekg nalezy chwyci¢ mocno miesnie barku, glowe powoli
odwrocic w lewo, a potem w prawo, podbrodek trzymamy prosto.
Gtowg siegamy maksymalnie w prawo i w lewo, aby rozluzni¢
miesnie szyjne. Robimy wdech, gdy gtowa jest w skrajnym
potozeniu tu gdzie reka trzyma ramie, wydech w czasie obrotu
gtowy.
Cwiczenie to poprawia uwage stuchowa, percepcje i pe
stuchanie ze zrozumieniem, mowe i ustny komunikat,=
matematyczne wyliczenia, pamigé.




lIl. CWICZENIA WYDLUZAJACE
(ROZCIAGAJACE)

 3.AKTYWNA REKA

 Podnosimy reke do gory, chwytamy jg drugg rekg. Podniesiona reka
stawia opor rece trzymajgcej na wydechu w czterech kierunkach: w
strone gtowy, do przodu, do tytu, od ucha. Powtarzamy wszystko
zmieniajgc rece.

- Cwiczenie to wplywa na rozwéj wyraznej mowy i jezykowych
zdolnosci, rozluznianie przepony, ulepsza koordynacje ,.re

oko”, poprawia kaligrafie, zasady pisowni oraz twoércze

pisanie.
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lIl. CWICZENIA WYDLUZAJACE
(ROZCIAGAJACE)

4. WYPADY

Rozstawiamy nogi szerzej od plecow, przekrecamy nogi tak by
stopy byty ustawione do siebie pod katem prostym, Zginamy jedng
noge w kolanie i przenosimy nogi, drugg noge trzymamy prosto.
Tutow wyprostowany. Robimy wypad na zgietg noge i odwracamy
gtowe w strone zgietej nogi.

Cwiczenie to rozwija percepcje przestrzenna, relaksuje cale
ciato, aktualizuje pamie¢¢ krétkoterminowa.

4 2
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. GWICZENIA WYDLUZAJACE
(ROZCIAGAJACE)

5.LUZNE SKLONY -SIEGAMY PO
PILKE.

Stangc krzyzujac nogi w kostkach, robimy luzny skton
tutowia do przodu wyciggajac rece przed siebie (jakby
oddajgc ciato dziataniu przyciggania ziemskiego).
Cwiczenie to wplywa pozytywnie na czytanie ze@@
zrozumieniem, liczenie w pamiegci, abstrakcyjne
myslenie.




IV. CWICZENIA ENERGETYZUJACE

« 1.KAPTUREK MYSLICIELA

«  Duzymi palcami i kciukiem chwytamy matzowine uszng i masujemy jg
(odciggajgc do tytu i sciskajgc). Masaz zaczynamy od gory i przesuwamy
sie w dot do ptatka ucha.

« Cwiczenie to poprawia pamieé krétkoterminowa , stuchanie ze
zrozumieniem, wystapienia publiczne, Spiew, gre na instrumencie.

"Kapturek mysliciela"
Pozycja siedzqca lub Stojqca Zamyka ,

gory do dolu. Znow zamykamy oczy. Zauwaz roznice.
Cwiczenie to pobudza caly mec

kinizm stuchu i wspomaga pamiec.




IV. CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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2.ENERGETYCZNE ZIEWANIE

Dotykamy koncami palcow miejsca na zebach tuz przed
miejscem gdzie fgczy sie dolna szczeka z gorna,
masujemy te miejsce, lekko otwieramy usta,
wyobrazamy sobie,ze ziewamy.

Cwiczenie to ksztaltuje percepcje SeNsoryczna, oo
motoryczne funkcje oczu i miesni, -“‘w 4
za dzwiek i Zucie, procesy utleniania w organ *J
uwage, percepcje wzrokowa, komunikacije; .
umiejetnos¢ wybierania potrzebnej informacji,
gtosne czytanie, tworcze pisanie, wystapienia
publiczne.




IV. CWICZENIA ENERGETYZUJACE
« 3.0DDYCHANIE PRZEPONOWE
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Robimy wdech nosem. Najpierw oczyszczamy ptuca,
robigc krotkie wydechy przez zacisniete wargi
(wyobrazamy sobie ,ze chcemy utrzymac piorko w
powietrzu). Po tym wydech mozemy robi¢ nawet nosem.
Ktadziemy rece na brzuchu, na wdechu rece podnoszg
sie a na wydechu opuszczaja sie. Robimy wdech ‘

Znowu zatrzmeJemy oddech na trzy sekundy.
powtarzamy.

Cwiczenie to rozluznia centralny uktad nerwo
wplywa korzystnie na proces czytania.
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