Gimnastyka Moézgu, czyli sposob
na efektywng nauke

!

We wspolczesnej szkole, w celu osiagni¢cia okreslonych umiejetnosci szkolnych,
wymaga si¢ od dziecka ogromnej pracy umystowej przy minimalnym wykorzystaniu ruchu.
Takie nastawienie u niektorych uczniéw budzi frustracje i Iek 0 to, czy sprostajg stawianym
przed nimi wymaganiom oraz, czy poradza sobie z nauka. Powstajacy W ten sposob
dhugotrwaty stres blokuje rados¢ ze zdobywania nowej wiedzy, hamuje rozwoj, Spontanicznos¢
I tworcze myslenie. Tymczasem u podstaw rozwoju intelektualnego dziecka lezy jego rozwoj

ruchowy.

Ruch jest statym partnerem w procesie uczenia si¢. Mozliwosci umystowe sg wrecz
uzaleznione od ruchu fizycznego, zaréwno w okresie niemowlecym, dziecigcym, jak rowniez
w zyciu dorostym. Wiedze te wykorzystat dr Paul Dennison opracowujac metode gruntownie
wspierajaca proces uczenia si¢ — Kinezjologie Edukacyjna i jej podstawowa czes¢, ktora
jest Gimnastyka Mozgu.

Kinezjologia Edukacyjna to praktyczny i dynamiczny system edukacyjny, ktory
postuguje si¢ prostymi ¢wiczeniami i procedurami, zeby uaktywni¢ i zintegrowaé prace
poszczegolnych osrodkow mozgu. Kiedy ruch powstaje na bazie zintegrowanego
funkcjonowania calego moézgu, odzywaja naturalne mechanizmy (czesto zaburzone
w procesie rozwoju pod wptywem réznorodnych czynnikow), uwalniajac potencjal kazdej
osoby, przywracajac harmoni¢ dziatania | usprawniajac procesy funkcjonowania spotecznego,

emocjonalnego i uczenia sig.



Cwiczenia Gimnastyki Mozgu opracowat Dennison na podstawie doswiadczen
zdobytych w walce z wtasng dysleksjg | wadg wzroku, w pracy z dzie¢mi oraz w pracy
z ludzmi, ktorzy doznali uszkodzen mozgu w réznych wypadkach. Swojg metode opart
na wiedzy z dziedziny kinezjologii stosowanej i behawioralnej, psychologii, pedagogiki,
akupunktury, optometrii, anatomii, fizjologii i neurologii. Paul Dennison wspdlnie ze swojg
zong odkryl proste ruchy, ktére majg bezposrednio wptyw na stymulacje méozgu. Dzigki tym
celowym ruchom, okreslone czesci mozgu wiaczajg sie | wspotpracuja, zeby poprawi¢ kazda
wybrang umiejetnos¢ 1 efektywnie przezwyciezy¢ tzw. stres edukacyjny, prowadzac
do uzyskania okreslonych sposobow zachowania i przyswojenia podstawowych umiej¢tnosci

szkolnych.

Wyroézniamy trzy grupy ¢wiczen Gimnastyki Mozgu:
1. Cwiczenia na przekroczenie linii Srodkowej
Przygotowuja do bilateralnej pracy w bliskiej odlegtosci (pisanie, czytanie i inne umiejetnosci
wymagajace sprawno$ci matej motoryki) oraz do aktywnosci wymagajacej koordynacji
ruchowej w sporcie (duza motoryka). Podnosza koordynacje: prawa-lewa, gora-dot oraz w obu

tych aspektach.

2. Cwiczenia wydluzajace
Pomagajg rozluzni¢ napigcia gromadzace si¢ W migsniach i $ciegnach, ktore skrocity si¢
przez odruch pnia mozgu, gdy znajdowat si¢ w nowej nieznanej sytuacji. Pomagaja osiggnac

poczucie zaangazowanej gotowosci poprzez uwolnienie od napig¢.

3. Cwiczenia energetyzujace i poglebiajace postawe

Pomagaja odtworzy¢ polaczenia nerwowe miedzy ciatem a mozgiem, utatwiajac przeptyw
energii elektromagnetycznej przez ciato. Podtrzymujg poczucie kierunku, stronnosci,
zesrodkowania i skupienia, aktywizuja kor¢ nowa kierujac energie elektryczng do o$rodkow

logicznych.

Kto powinien ¢wiczy¢?

Wskazaniem do podjecia ¢wiczen moze by¢ mylenie stron ciata, nieprawidtowa praca
oczu, brak ptynnosci ruchow w motoryce precyzyjnej, nieumiejetnos¢ praktycznego
zastosowania nabytej wiedzy, brak kreatywnosci, problemy z czytaniem, pisaniem
I liczeniem, zaburzone komunikowanie si¢ z otoczeniem, tendencja do izolowania si¢

od grupy rowiesniczej, niepokoj, smutek, nadmierne wyciszenie (apatia). Metoda Dennisona



pomaga roéwniez dzieciom 2z niepelnosprawnoscig intelektualng, z autyzmem czy

Z porazeniem mozgowym.

Cwiczenia Kinezjologii Edukacyjnej mozemy stosowaé jako metode samodzielna
podczas zaje¢ rewalidacyjnych, z zakresu udzielanej uczniowi pomocy psychologiczno-
pedagogicznej, jak rowniez w formie zabaw uatrakcyjniajgcych zajecia przedszkolne, szkolne,

pobudzajacych do pracy lub relaksujgcych grupe.

Gwarancjg sukcesu, czyli uzyskania okre§lonej umiejetnosci, jest prawidlowe
wykonywanie ¢wiczen. Niektore dzieci nie radzg sobie z precyzja ruchu, tempem, koordynacja
z oddechem. Nalezy wiec dzieli¢ ¢wiczenia na czg¢sci | uczy¢ kazdego z nich
,po kawatku”. Opanowanie ¢wiczenia skierowanego na uzyskanie okreslonej umiejgtnoscei,
pozwala na przejscie do pracy nad zadaniami bardziej skomplikowanymi. W metodzie
Dennisona mozna uzywac réznych ¢wiczen stymulujacych t¢ samg czynno$é. Sprawia to,

ze dzieci nie nudzg si¢ na proponowanych zajeciach.

Spodziewane efekty:
= koordynacja pracy migéni oczu (zwtaszcza przy wodzeniu) i ptynne przekraczanie przez
oczy linii srodkowej (w przestrzeni i na ptaszczyznie), poprawa widzenia obuocznego
(unikanie wytaczania si¢ jednego oka), widzenia peryferyjnego — wyrazne zwigkszenie pola
widzenia oraz widzenia glebi
= latwiejsze rozpoznawanie symboli, w tym liter i cyfr
= sprawniejsze czytanie: utrzymywanie kierunku czytania (ruch oczu od lewej do prawej)
= latwa identyfikacja lewej i prawej strony (wtasnego ciata, w przestrzeni, na ptaszczyznie)
= obnizenie napigcia emocjonalnego i migsniowego
= poprawa skoncentrowanego stuchania i zapamigtywania.
Kinezjologia Edukacyjna, podobnie jak wiekszos¢ metod wspierajacych rozwdj dziecka,
ma zarowno swoich zwolennikow, jak i przeciwnikow. Efektywnos¢ Gimnastyki Mozgu w
terapii dzieci z trudnosciami w nauce potwierdza Polskie Stowarzyszenie Kinezjologow oraz
fakt, ze jest przyjmowana w ponad 30 krajach na §wiecie. Kazde dziecko uczy si¢ w specyficzny
dla siebie sposob, jest wyposazone w typowy dla siebie profil funkcjonowania mézgu. Znajac
go, mozemy zrozumied [ pomobe dziecku w radzeniu sobie

ze stresem oraz ze zdobywaniem nowych informaciji.

Wedtug Kinezjologii Edukacyjnej nie ma ludzi niezdolnych, sa tylko tacy, ktérym trzeba

stworzy¢ odpowiednie warunki do lepszego rozwoju.
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