Metoda Kinezjologii Edukacyjnej

Tworcg metody Kinezjologii Edukacyjnej jest Paul Dennison.
Nazwa kinezjologia wywodzi si¢ od greckiego rdzenia ,,kinesis” oznaczajacego ruch. Kinezjologia
zajmuje si¢ badaniem ruchu ciata ludzkiego. Pedagogiczna kinezjologia jest systemem
umozliwiajacym uczniom w dowolnym wieku rozwinigcie ich potencjalnych mozliwosci
zablokowanych w ciele. Kinezjologia edukacyjna uczy i pokazuje w praktyce mozliwosci
wykorzystania naturalnego ruchu fizycznego do organizowania pracy mozgu
i ciala.

Dennison okresla kinezjologi¢ edukacyjng jako nauke¢ o ruchu wywodzaca si¢
z przemyslen Alexsandr’a, Feldenkraisa, Labana, Tragera i innych. Dennison odkryt wysoka
korelacje pomigdzy niemoznoscig wykonania ruchow naprzemiennych a tendencjg wystepowania
trudno$ci w uczeniu si¢. Wynalazt termin ,,rownowazenie”, majac na mysli powrdt do
naturalnego, zintegrowanego wzoru odcisnigtego na uktadzie nerwowym podczas normalnego
rozwoju. Metoda kinezjologii edukacyjnej polega na rownowazeniu. W tym przypadku
rownowazeniem nazywamy sekwencje ¢wiczen wspierajacych naturalny proces uczenia sig.
Réwnowazenie mozna nakierowa¢ na konkretny cel, ktory osiggamy droga przeprowadzonej
reedukacji. Takimi celami mogg by¢ np. usprawnienia ruchu, poprawa widzenia, pisania,
uwolnienia si¢ od stresu.
Metoda Dennisona moze réwniez stanowi¢ doskonate zrodlo diagnozy dzieci w wieku
przedszkolnym.
W kinezjologii edukacyjnej wykorzystuje si¢ cztery grupy ¢wiczen:
¢wiczenia na przekroczenie linii $rodka

ruchy naprzemienne

leniwe 6semki

rysowanie oburgcz (symetryczne bazgranie)

osemki alfabetyczne

ston

krazenia szyja

kotyska na lezaco (p6t - lezaco)

oddychanie przeponowe

rowerek

akumulator ( in. nazwa — bateria, energizer, kobra)



pozycje poglebiajace
pozycja Cook'a
punkty pozytywne

¢wiczenia wydluzajace — rozciaggajace (odblokowujace odruch obrony $ciegien)
Sowa
aktywacja ramienia
zginanie stopy
pompowanie pieta
luzne sklony
wypady w przod

¢wiczenia energetyzujace
woda
punkty na my$lenie
punkty ziemi
punkty przestrzeni
punkty rownowagi
ziewanie na energie

kapturek mysliciela

Szczegotowy opis metody mozna odnalez¢ w ksiazce ,,Gimnastyka Mozgu” Paula Dennisona. Na
polskim rynku ukazaty si¢ rowniez: ,,ZmysIne ruchy, ktére doskonalg umyst” Carli Hannaford;
»Podstawy Kinezjologii Edukacyjne;” C. Hannaford i C. Harter, ,,Tworcza Kinezjologia w
praktyce” praca zbiorowa pod redakcja Joanny Zwolenskie;j.

Nizej zamieszczono zestawienia zastosowania wyzej wymienionych ¢wiczen. Jako pierwszy
stosuje si¢ schemat odblokowania ( w wykonywaniu tych ¢wiczen niezwykle wazna jest
kolejnos¢)

CWICZENIA PRZYGOTOWAWCZE - ODBLOKOWANIE.

e Picie wody mineralnej niegazowanej — powoduje ona dotlenienie mozgu.

e Masaz punktow na myslenie — punkty te znajduja si¢ okoto 1 cm ponizej obojczyka — lekkie
wglebienia — rozstaw tych punktéw mniej wigcej szerokos¢ rozstawienia palca srodkowego i
kciuka.. Poczatkowo masaz sprawia bol.

e Ruchy naprzemienne — np. uderzamy prawg r¢ka o lewe kolano i odwrotnie, prawa reka do

przodu — lewa noga do tyhu, i odwrotnie, itp.



e Pozycja Cooka — siadamy na krzesle krzyzujemy nogi (lub zaktadamy noge¢ na nogg) oraz
krzyzujemy rece na wysokosci piersi, cztery palce wktadamy pod pachy, kciuki trzymamy do
gory. Wazna tu jest przemiennosci, tzn. jezeli prawg noge mamy na lewej to rece krzyzujemy
odwrotnie. Mozna zamkna¢ oczy (dzieciom tego nie proponujemy, poniewaz dzieci boja si¢
zamykac oczy.). W takiej pozycji siedzimy tak dlugo, az poczujemy si¢ zrelaksowani. W celu
sprawdzenia czy nasze ciato jest rozluznione siadamy na podtodze. Stopy mocno opieramy o
podtogg i stykamy dlonie palcami i naciskamy na siebie. Jezeli czujemy mrowienie w palcach i

jest nam przyjemnie tzn. ze jesteSmy odprezeni.

Tu warto podkresli¢, ze:

e Picie wody ( niegazowanej) przy wykonywaniu ¢wiczen i nie tylko jest niezwykle wazne.
Woda jako uniwersalny rozpuszczalnik, jest niezb¢dna do utrzymywania w naszym ciele
potencjatu elektrycznego, ktore w uktadzie nerwowym decyduje o szybkos$ci i sprawnosci
myslenia. Dzieciom najczesciej serwujemy soczki, kompot, herbatg. Mozemy zauwazy¢ iz dzieci
same radza sobie z potrzeba picia wody, najczesciej pijac wode z kranu w tazience. Dlatego tez
wazne jest aby dzieci mialy dostep do wody mineralne;j.

e Przeprowadzenie drugiego ¢wiczenia powoduje dotlenienie mozgu, podwyzszajac gotowos¢
do myslenia

e Celem wykonywania ruchéw naprzemiennych jest zintegrowanie obu potkul mozgowych a w
efekcie aktywizowania calego mozgu

e Zadaniem ¢wiczenia Cook’a jest odblokowanie emocji i umozliwienie kontaktu z ptatami
czotowymi mézgu, gromadzac zdobyta wiedze. Cwiczenie to ma wielostronne dziatanie.:
nadpobudliwi i rozdraznieni stajg si¢ spokojniejsi a zahamowani 1 zablokowani otwierajg si¢
emocjonalnie. To ¢wiczenie mozna traktowac jako poobiedni odpoczynek. Wtedy popotudniowa

praca wyrownawcza i ¢wiczenia beda si¢ lepiej udawatly dzieki wysokiej koncentracji.

Po ¢wiczeniach wstepnych mozemy przystapi¢ do rOwnowazen w zakresie np lateralnosci
Wstep:
1. Ruchy naprzemienne — patrz 1.3
2. Symetryczne bazgranie — rownoczesne rysowanie lewg i prawa rekg symetrycznych
ksztaltow. Jest to rowniez ¢wiczenie diagnostyczne. Dominujacg reka dziecko wykonuje

ruch pewniejsze.



3. Leniwe 6semki — rozpoczynamy od rysowania duzych 6semek poczatkowo dtonig w
powietrzu, nastgpnie rysujemy duze 6semki na kartce a nastgpnie rysujemy coraz mniejsze
6semki. Wazny jest kierunek rysowania ( wlasciwy kierunek przedstawia rysunek). Mozna
réwniez wykorzystywaé narysowang 6semke jako tor wyscigowy np. dla resorkoéw — tylko
nalezy pamigta¢ o kierunku jazdy aut

Rozcigganie:

2. ,,Aktywna reka” — unosimy dominujaca reke do gory. Druga reke ktadziemy za gtowe na
wysokosci potylicy i chwytamy wyprostowana reke¢ za tokie¢. Wykonujemy rytmiczne
ruch reka wyprostowana do przodu, do tytu, na boki ( zmiana reki).

3. ,,Aktywna noga”— stajemy w wykroku — noga z tytu wyprostowana — noga z przodu zgina
si¢ — postawienie stopy na palcach i prostuje — opuszczamy stope ( zmiana nogi)

4. Masaz matzowiny uszu — ,,Kapturek mysliciela”

5. Cwiczenie ,,SLON” — wyciggamy wyprostowang reke do przodu, gtowe ktadziemy na
ramieniu wyprostowanej reki i kreslimy leniwe 6semki.

6. Cwiczenie SOWA — glowa obracamy w prawa strone, lewa reke ktadziemy na migsien
karku, gleboki wdech, rytmicznie wypuszczamy powietrze obracajac gtowe (przy wydechu
wydajemy dzwigki jak sowa hu, hu, hu, hu.) (zmiana - gtlowa w drugg strong)

7. ,,Afirmacja” — pozytywne wptywanie na emocje 1 przekonania

8. ,,Wiez” - siadamy po turecku, lekko kotyszemy si¢ i powtarzamy sobie — Jestem z siebie
zadowolony, wszystko mi si¢ udaje, itp.

9. ,,Rozluznianie” -ktadziemy si¢ na brzuchu, policzek przyktadamy do podtogi i znow

powtarzamy sobie pozytywne komunikaty dotyczace wiasnej osoby.

Tu warto podkresli¢, iz:

e symetryczne bazgranie” poprawia koordynacj¢ ruchéw rak 1 gatek ocznych, rozwijaja
umiej¢tnos¢ pisania, poprawiajac orientacj¢ w przestrzeni i znajomos$¢ kierunkow w stosunku do
wlasnego ciata.

e ‘leniwe 6semki”likwidujg nadmierne napigcie migs$ni dtoni i doskonali ruchy precyzyjne

e aktywna regka” shuzy zrownowazeniu obu stron ciata

e . dzwonek” ma powigzania z werbalizacja 1 ptynnym wypowiadaniem si¢

e  kapturek mysliciela” poprawia pamieé¢ krotkotrwata, rozumienie ze shuchu, liczenie w

pamigci, formutowanie mysli oraz pobudza caty mechanizm stuchu



o ston” stymuluje wszystkie obszary mozgu, korygujac migsnie napigte podczas dtugotrwatego
stuchania.

e sowa” pomaga dzieciom majgcym trudnos$ci z rozumieniem ze stuchu i zmegczonym
nadmierng koncentracjg wzrokowg

e poczatkowo, dopdki dzieci nie nauczg si¢ afirmacji, dobrze jest utozy¢ je lub usadzi¢ w

odpowiedniej pozycji i cichym, spokojnym gltosem powtarzaé tekst

A oto przyktad wiersza D. Gellnerowej ,,Gasienica” z jednoczesnym wykonywaniem ¢wiczen (
dzieci nasladuja nauczyciela)

Idzie $ciezka gasienica,

Kolorowa tajemnica

Kroétkich n6zek mnostwo ma

Jedna robi nam pa, pa (¢wiczymy ruchy naprzemienne nasladujac nauczyciela)

Do widzenia — do widzenia

Czary — mary juz mnie nie ma

Nitka si¢ owinie cata

I w kokonie bede spata (¢wicz. Integrujace ,,motywacja” — w siadzie skrzyznym naprzemiennie

prostujemy reke w gore z jednoczesnym unoszeniem przeciwnego biodra)

Kokon si¢ na wietrze chwieje

Niby nic si¢ juz nie dzieje

Gasienica w srodku $pi

Zatrzasneta wszystkie drzwi (¢wicz,. Integrujace ,,wiez” — w siadzie skrzyznym obejmujemy si¢

rekami)

Az tu nagle — patrzcie teraz.
Ktos$ kokonu drzwi otwiera
Macha na nas skrzydetkami

Kto to jest? — Powiedzcie sami! (¢wiczymy ruchy naprzemienne nasladujac nauczyciela)

(Fr. Konspektu z zaje¢ dla 5 latkow G. Rutkowskiej zamieszczonego w Edukacji w przedszkolu

czerwiec 2000)



Procz wierszy mozna do takich ¢wiczen wykorzystywac roznego rodzaju muzyke. Na przyktad
dzieci moga w kregu $piewac do melodii ,,Tzadik Katamar” ( gdzie wystepuje rysowanie oburacz,
ruchy naprzemienne, patrzenie na x)

Tu kropelka, tam kropelka, pada, pada deszcz

Tu kropelka, tam kropelka, pada, pada deszcz

( rysowanie kropelek oburgcz, ruchy naprzemienne padajacego deszczu)

zimno, wiatr i deszcz

zimno, wiatr i deszcz

(uderzenie o uda, klasnigcie i skrzyzowanie rak na piersi)

to jesien do nas przyszta juz

(utozenie rgk w X na wysokos$ci oczu)

(Pomyst zaczerpnigto z ksiazki ,,Tworcza kinezjologia w praktyce” praca zbiorowa)

Bronistawa Drewnik



