RUCH CZYNI CUD - SEOW PARE O KINEZJOLOGII EDUKACYJNEJ

Powszechnie wiadomo, ze ruch to zdrowie. Osoby, ktére uprawiaja sport i dostarczaja
sobie duzo ruchu na §wiezym powietrzu, nie tylko dbaja o swoja kondycje¢ fizyczna, ale takze
wspomagajg swoj umyst! Wskutek wysitku fizycznego dotleniamy i odzywiamy mozg, dzieki
czemu pracuje efektywniej. Ponadto wykonujgc trudne koordynacyjnie ruchy, angazujace
obie strony naszego ciata, usprawniamy wspolprace miedzy dwiema poétkulami mézgowymi
(lewa i prawa).

Wyraz ,,kinezjologia” wywodzi si¢ od greckiego rdzenia ,,Kinesis” oznaczajgcego ruch.
Kinezjologia zatem zajmuje si¢ badaniem ruchu ciata ludzkiego. Kinezjologia Edukacyjna
natomiast jest systemem ¢wiczen umozliwiajacych uczniom w dowolnym wieku rozwinigcie
ich potencjalnych mozliwosci zablokowanych w ciele z jakiego§ powodu. Mozg nie jest
narzadem symetrycznym - kazda z potkul ma nieco inne zadania. Lewa potkula nazywana jest
logiczna, zwigzana z jezykiem, myS$leniem analitycznym i linearnym (krok po kroku),
odpowiada za detal, reguty/zasady, poczucie czasu. Zawiaduje prawag czg¢Scig naszego ciala.
Prawa poétkula natomiast nazywana jest intuicyjng, tworcza, zwigzana z mowg ciala,
mysleniem syntetycznym i calosciowym, odpowiada za ogot, kreatywno$é, poczucie
przestrzeni. Zawiaduje lewa cz¢$cig naszego ciata. Podobnie tylna i przednia cze$¢ mozgu —
tylna cze$¢ odpowiada za odbidr informacji, ktore sg niedostgpne dla przednich czg¢éci modzgu
odpowiedzialnych za ,,nadawanie” czy tez ,.ekspresj¢”. Problem tkwi w tym, ze w modzgu
wypracowane zostajg pewne $ciezki - to one sg uzywane najczesciej - nawet, gdy sa niezbyt
dobre i utrudniaja uczenie sig... Cwiczenia ,,gimnastyki moézgu” maja na celu przywrocenie
zablokowanych na skutek stresu oraz wypracowanie nowych potaczen nerwowych, po
ktorych biegng impulsy do kory mozgowej, gdzie odbywa sie wlasciwy proces uczenia sie.

Ta nieinwazyjna metoda poprawiania sprawnosci umystowej istnieje juz od 1969 r.
Jest ona doskonalym sposobem na problemy szkolno-wychowawcze. Cwiczenia przynosza
efekty w postaci poprawy koncentracji na zadaniach, poprawy koordynacji wzrokowo-
ruchowej oraz réznych umiejgtnoscei szkolnych (wystawiania sig, czytania, pisania, liczenia,
zapami¢tywania cyfr), zwigkszania zdolnosci manualnych, uaktywniania lewej potkuli
moézgu, synchronizacji wspotpracy obu potkul mézgowych. Cwiczenia te usuwaja zmeczenie,
energetyzuja, odprezaja i relaksuja.

Jak wykorzysta¢ ta metode w pracy z wlasnym dzieckiem? Warto po prostu poswieci¢
¢wiczeniom 5 minut codziennie, np. przed wyjsciem do szkoly, zanim dziecko sigdzie do
odrabiania lekcji, badz zamiast bajki w telewizji. Program obejmuje 4 grupy ¢wiczen.
| grupa - éwiczenia utatwiajgce przekraczanie srodkowej linii ciata - stymuluja prace malej i

duzej motoryki, poprawiajg umiejetnosci szkolne takie jak: czytanie, pisanie i literowanie (np.



ruchy naprzemienne — skrzyzowane na stojgco i/lub lezaco, leniwe Osemki, rysowanie
oburacz, krazenie szyja w lewa i prawg strong, oddychanie brzuszkiem, itp.).

Il grupa - ¢wiczenia rozciggajgce | wydluZajgce migsnie ciala - poprawiaja mysSlenie,
styszenie, czytanie ze zrozumieniem 1 sprzyjaja poprawie postawy (np. zginanie stopy,
pompowanie pieta, luzne sktony, wypady ciata w bok, tzw. aktywna r¢ka, itp.).

Il grupa - éwiczenia ,energetyzujgce” cialo i mozg - poprawiaja umiejetnosci szkolne,
umiejetno$¢ skupiania si¢, powodujac wzrost motywacji do dzialania (np. uciskanie
odpowiednich punktéw na ciele, energetyczne ziewanie, tzw. Pozycja Dennisona, itp.).

IV grupa - éwiczenia poglebiajgce - poteguja pozytywne nastawienie, stabilizujg i rytmizujg
procesy nerwowe organizmu, co sprzyja osiggnieciom w nauce (np. tzw. pozycja Dennisona,
uciskanie odpowiednich miejsc na ciele - tzw. punktéw pozytywnych).

Zgodnie z zaleceniami tworcow metody Kinezjologii Edukacyjnej, wtasciwg prace z
dzieckiem nalezy rozpocza¢ po przygotowaniu wstepnym, obejmujagcym nawigzanie
pozytywnej relacji osobistej, stopniowe wypicie (tyczkami) szklanki czystej wody oraz
wykonaniu 3 wstepnych ¢wiczen rytmizujacych (stymulacja punktow na myslenie; ruchy
skrzyzowane naprzemienne; pozycja wyciszajgca — tzw. pozycja Dennisona). Picie wody ma
zapewni¢ odpowiednie nawodnienie organizmu, woda bowiem pelni role wzmacniania
procesoOw przewodnictwa elektrycznego 1 polaryzacji btony komoérkowej. Zawarte w
programie ,,Gimnastyka Mdzgu”® ¢wiczenia ruchowe mozna uklada¢ w sposdb dowolny
uwzgledniajac deficyty ruchowe i rozwojowe dziecka.

Warto blizej zapozna¢ si¢ z ¢wiczeniami kinezjologii edukacyjnej korzystajac z
literatury, m.in.: Hannaford C. ,, Zmysine ruchy, ktore doskonalg umyst”; dr Dennison P.E. i
Dennison G.E. ,, Kinezjologia Edukacyjna dla Dzieci. Podstawowy podrecznik Kinezjologii
Edukacyjnej dla rodzicow i nauczycieli dzieci w kazdym wieku”; Zwolenska J. , Radosna
kinezjologia”.
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