Kinezjologia  edukacyjna -

o "Gimnastyce  mózgu "

według PAULA  DENNISONA

         Paul Dennison, pedagog, dr psychologii pracujący na Uniwersytecie   Kalifornijskim   jest  twórcą " kinezjologii   edukacyjnej"
Sformułowanie    "kinezjologia"   wywodzi   się   z   języka greckiego-

kinesis  oznacza ruch.

              Paul Dennison, szukając wyjścia z własnej dysleksji i kłopotów ze wzrokiem stworzył program gimnastyki mózgu. W latach 70-tych rozwinął "gimnastykę mózgu"(Brain Gym) w Centrum Uczenia się w Kalifornii,
gdzie przez 19 lat pomagał dzieciom i dorosłym.
Kinezjologia zajmuje się badaniem ruchu ciała ludzkiego.

Kinezjologia   Edukacyjna   to   praktyczny  i   dynamiczny  system,  który

posługuje się prostymi ruchami ciała dla zintegrowania funkcji mózgu.    W swojej metodzie, potocznie zwanej "gimnastyką mózgu", Paul Dennison
opiera  się  na  prostych  ćwiczeniach ruchowych, często wywodzących się
z   różnych   metod  znanych  od  wieków  tj.:  akupresury,   jogi,   ćwiczeń
rozluźniających   opartych  na osiągnięciach współczesnej neurofizjologii
i dostosowanych do współczesnego odbiorcy.

Ćwiczenia   te  przyczyniają   się  do  zwiększenia umiejętności uczenia się

całym mózgiem i ciałem, które oddziałują na siebie w sposób niero zerwalny.
Uczenie   się  to  rozwój   i   przeobrażenie   sieci   połączeń     nerwowych,
w dużym stopniu uzależnionych od ruchu fizycznego. Uczenie się, myślenie, twórczość i inteligencja to procesy nie tylko mózgu, ale i całego
ciała. Wartości kojarzone z umysłem nie mogą nigdy zaistnieć w oderwaniu od ciała.

          Kinezjologia edukacyjna zakłada, że ciało i umysł działają na  siebie  wzajemnie,  stąd  też ściśle określony ruch, dotyk lub ucisk może
przesłać do mózgu impuls wywołujący określoną, zamierzoną reakcję.
Dennison  za  pomocą  ruchu  i  dotyku  uaktywnia  różne  części i obszary
mózgu tworząc połączenia między nimi w celu uzyskania poprawy określonej sfery zdolności : umysłowej, ruchowej, emocjonalnej, społecznej .

Dla każdej z tych sfer twórca "gimnastyki mózgu "proponuje zestawy ćwiczeń  wspierający naturalny proces uczenia się. Prowadzi to w efekcie do   poprawy  zapamiętywania,  czytania,  pisania,  twórczego  myślenia, rysowania,   sprawności   ruchowej   oraz   ogólnego   podwyższenia umiejętności   szkolnych  u   dzieci  z  trudnościami       wynikającymi

z wad wrodzonych. Ćwiczenia te mogą być ukierunkowane na konkretny cel np. :   poprawę   pisania   lub  czytania.   "Gimnastyka   mózgu "

pozwala   zaktywizować dotychczas  nieznane i pomijane sfery intelektu,
 co sprzyja budowaniu pozytywnej motywacji.

              Kinezjologia edukacyjna   została  zaaprobowana  przez

MEN  jako  metoda  korygowania  dysharmonii   rozwojowych  u dzieci

i propagowana przez instruktorów i terapeutów zrzeszonych w Polskim
 Stowarzyszeniu   Kinezjologów.   Może  ona   być  stosowana   wśród

dzieci,   młodzieży  oraz  dorosłych  dla  uruchomienia  i podwyższenia

ich  potencjału  umysłowego. Każdy  człowiek wyposażony jest bowiem

w  system  ciało-umysł,  zawierający  wszystkie   elementy niezbędne do

uczenia  się,  twórczego  myślenia.  Proces   uczenia się hamują jednak 

stresogenne czynniki.

Kinezjologię edukacyjną   od   innych   metod   wspomagających

proces  nauczania  się  odróżnia  to,  że  oparta  jest  w głównej mierze

na  ruchu,  tj.:  ćwiczeniach   psychomotorycznych     usprawniających

ciało,   aktywizujących   system   nerwowy,    rozkładających   napięcia

wywołane stresem, podnoszących energię.

Skorygowane ruchy, jakie proponuje nam gimnastyka mózgu pobudzają wytwarzanie   neurotrofin -   naturalnych   substancji      stymulujących

wzrost komórek nerwowych i zwiększenie liczby połączeń międzyneuro

nalnych w mózgu. 

Należy przy tym dodać, że ćwiczenia zaproponowane przez Dennisona

Są   proste  i  mogą   je   stosować nauczyciele wielu specjalnosci, a w 

szczególności  nauczania zintegrowanego.

              Świadome  stosowanie  gimnastyki  mózgu  w  pracy z dziećmi

w wieku przedszkolnym może nie  tylko poprawić motorykę, ale przede

wszystkim  wpłynąć  na  procesy  pamięci, koncentracji, twórczego my-

ślenia, czytania, pisania oraz poprawnej wymowy.

              Dzieci doświadczają rzeczywistości wszystkimi zmysłami,

a im więcej wrażeń zmysłowych, tym lepsza pamięć i bardziej dogłębna wiedza.  Należy  wykorzystać  dziecięce  zamiłowanie  do  naturalnego

ruchu w celu stymulacji pracy mózgu. Odpowiednio dobrane ćwiczenia mogą  zintegrować  dziecięce  półkule  mózgowe,  usprawnić czytanie, pisanie i wypowiadanie się.

             Małe  dzieci łatwo  przystosowują  się  do  otoczenia i potrafią

wchłaniać  nieprawdopodobne  ilości  informacji,   które  natychmiast

wykorzystują w swych działaniach.

Umysł dziecka  jest otwarty i przygotowany do uczenia się; wystarczy

pozostawić dziecku swobodę  w badaniu jego otoczenia, posługiwaniu

się wzrokiem, słuchem i eksperymentowaniu. Dziecko potrafi analizo-

wać, porównywać i dostrzegać różnice, korygować swoje wiadomości

i zapamiętywać.  Przeszkodą  w  utrwalaniu tego stanu jest stres, który

pojawia  się w  momencie,  kiedy  zaczyna  się  dziecku stawiać pewne

wymagania ( zakazy, nakazy ) oraz stosować przymus.

              Bazując na zdobytym doświadczeniu ( warsztaty "Kinezjologia edukacyjna",  wielu  artykułach  jak   również  poradach  koleżanek ),

wiedząc  jakie  efekty  przynosi  metoda  Dennisona, podjęłam próbę 

wdrożenia jej elementów do pracy z dziećmi 6-letnimi.

Ze  względu  na  to, że metoda ta nie wymaga stosowania żadnych po-

mocy  dydaktycznych,  nakładów  finansowych  itp. jest łatwa i prosta

do zastosowania. Ćwiczenia i równoważenia pedagogicznej kinezjolo-

gii mogą być stosowane zarówno w przedszkolu jak i w domu. Są pro-

ste i możliwe do wykonania w każdych warunkach.

              Istotą kinezjologii  edukacyjnej są tzw. równoważenia 

Równoważeniem   nazywamy sekwencję ćwiczeń wspierających

naturalny   sposób  uczenia  się.  Wcześniej  wykonujemy  następujące

ćwiczenia :

· picie wody
· masaż punktów na myślenie
· ruchy naprzemienne
· pozycja Cook`a
W O D A

Ciało  człowieka  składa  się  z  przeważającej  części  z  wody, od 65%

u  dziecka  do  55%  u człowieka dorosłego. Nasz mózg w 90% również

stanowi woda i to on jako pierwszy pada ofiarą odwodnienia.

W  chwili  stresu  lub intensywnej pracy umysłowej wzrasta gwałtownie

zapotrzebowanie organizmu na wodę.

Przeciętnie  każdy  z  nas  powinien wypijać ok. 2 litrów wody dziennie.

Woda, jako uniwersalny  rozpuszczalnik, jest niezbędna do utrzymania

w   naszym  ciele  potencjału   elektrycznego,  które  to  przewodnictwo elektryczne  decyduje  w  układzie  nerwowym o szybkości i sprawności

myślenia, dlatego można :

-  w   sali postawić dystrybutor z wodą dostarczaną przez wyspecja-
    lizowane  firmy ( w naszej placówce wodę-nieodpłatnie dostarcza

rodzic prowadzący taką działalność )

-  zmobilizować  rodziców do przynoszenia butelki wody raz na jakiś

czas 

-  poprosić personel kuchni o przygotowanie wody

Ważne jest, aby dzieci miały do niej stały dostęp. . . . Piją zwykle mało

ale za to często

P U N K T Y    N A    M Y Ś L E N I E 
Kolejnym czynnikiem warunkującym sprawne myślenie jest dotlenienie organizmu . Aby tego dokonać przeprowadzamy następujące ćwiczenie:

-  Jedną  rękę  kładziemy  na  pępku,  podczas  gdy  druga masuje ok. 30          sekund  zagłębienia  pomiędzy   mostkiem,  a  pierwszym  żebrem.

Następnie  zmieniamy  ręce  i  powtarzamy ćwiczenie, pamiętając,

by podczas masowania wykonywać ruchy koliste, zawsze zgodnie

z ruchem wskazówek zegara.

-  Aby   odnaleźć  punkty  na  myślenie  układamy  kciuk i palec wskazujący jednej ręki na kostkach obojczyka, a następnie zsuwa-

my palce ok. 1 cm w dół, w poszukiwane zagłębienie.

R U C H Y    N A P R Z E M I E N N E 
Celem  wykonywania ruchów naprzemiennych jest zintegrowanie obu

Półkul  mózgowych. Jednoczesne  ruchy  prawą  i  lewą  stroną ciała 

powodują, że  prawa i lewa półkula mózgowa stymulowane są w tym

samym momencie. Sprzyja to aktywizowaniu całego mózgu i wytwarza

 połączenia  neuronowe  w  spoidle wielkim. Pierwsze trwałe połączenia

 powstają już po sześciu tygodniach codziennych ćwiczeń.

-  Najprostszy   ruch  naprzemienny  to  jednoczesne odstawienie lewej

nogi  na  palce  i  uniesienie  w  górę prawej ręki, za którą wznosimy

oczy.   Następnie  zmieniamy  strony,  odwodząc  w  bok prawą nogę 

i unosząc lewą rękę. 

-  Aby uaktywnić zmysł wzroku dzieci, możemy zaproponować im

spoglądanie w lustro podczas zabawy.

-  Innym przykładem jest popularny "PAJACYK"

Ruchy   naprzemienne  należy  wykonywać  płynnie, w  jak najwolniejszym

tempie. Dzieci mają skłonność do bardzo szybkiego ćwiczenia, co możemy ograniczyć poprzez wolny podkład muzyczny.

P O Z Y C J A   Cook`a
Najważniejsza jest motywacja do uczenia się.

Zadaniem ćwiczenia Cook`a  jest odblokowanie emocji i umożliwienie

kontaktu z płatami czołowymi mózgu, gromadzącymi zdobytą wiedzę.

Ćwiczenie to ma wielostronne działanie, zaś efekty są różne u różnych

ludzi

Nadpobudliwi i rozdrażnieni stają się spokojniejsi, a zahamowani

i zablokowani - otwierają się emocjonalnie

Ćwiczenia Cook`a  wykonujemy dwuetapowo :

     Część pierwsza

    Ułożenie  na plecach, skrzyżowanie nóg w kostkach, włożenie czterech

      palców   dłoni   ( bez  kciuka )   pod  pachy,   język   ułożony   na

     podniebieniu  ( na głosce n ),  oczy  zamknięte i oddech przeponowy

     ( brzuszek unosi się przy wdechu do góry )

     Jeśli   dziecko  wierci  się,  widać,  że  nie może wykonać Cook`a  , a

     co  za tym idzie, odblokować  emocji, warto być cierpliwym, bowiem

    ostatecznie ćwiczenie to udaje się każdemu.
    Część druga

   Sprawdzenie,   czy   ćwiczenie   zostało  wykonane  prawidłowo.

   Sprawdzian polega na rozkrzyżowaniu nóg, otwarciu oczu i delika-

   tnym  połączeniu  opuszków   palców  obu  rąk. Czuć  w nich lekkie

   pulsowanie ( tętno )

Ćwiczenie Cook`a    można potraktować jako poobiedni odpoczynek

Nieleżakujących  dzieci   z "zerówki". Wówczas popołudniowa praca

Wyrównawcza  jest  bardziej efektywna, dzięki wysokiej koncentracji

i motywacji.  Dzieci  bardzo  lubią   to ćwiczenie, często wykonują je

samodzielnie w domu. Można ćwiczyć stojąc, siedząc lub leżąc.

Ćwiczenia z gimnastyki mózgu można podzielić na trzy grupy :

· ćwiczenia  aktywizujące
· ćwiczenia  pobudzające
· ćwiczenia  wyciszające
Z ćwiczeń  aktywizujących  w  swej   pracy    wprowadziłam

ruchy naprzemienne jako uzupełnienie do codziennych ćwiczeń

porannych. Dzieci uzyskują wysoki poziom energii i lepsze predy-

spozycje do pracy umysłowej w zajęciach dydaktycznych po śniada-

niu. Celem tych ćwiczeń jest wzrokowe i słuchowe przekraczanie linii

środkowej, usprawniające czytanie i słuchanie.

Istnieje wiele rodzajów ćwiczeń naprzemiennych. Oto niektóre wersje

tych ćwiczeń :

 Noga zgięta w kolanie, uniesiona do góry ; ręka po tej samej stronie     wzniesiona, przeciwległa ręka dotyka łokciem kolana.

Zmiana stron.

     Noga  zgięta w kolanie, uniesiona w górę ; dotykanie lewą ręką 

prawej stopy z tyłu i odwrotnie

Ruchy naprzemienne  wykonujemy w sposób naturalny chodząc

pływając, jeżdźąc na łyżwach, nartach itp.

leniwe ósemki

Leniwa ósemka usprawnia  czytanie,  pomaga  również w pisaniu

i umiejętnościach matematycznych. Stanowi znaczną pomoc przy

reedukacji dzieci dyslektycznych.

     Leniwa  ósemka  do pisania likwiduje nadmierne napięcie mięśni
dłoni. Leniwą  ósemkę  kreślimy  w  ten sposób: rozpoczynamy od

środka, w lewo do góry, przez  środek, w prawo do góry i kończy-

my ponownie w środku.  Kierunek rysowania jest zawsze ten sam.

Wzór leniwej ósemki należy wykonać na arkuszu o dużym formacie

i umieścić w widocznym miejscu.

Zwykle wykonuje się to ćwiczenie - osiem razy ręką prawą, osiem

lewą i osiem złączonymi dłońmi ( pionowo ustawione kciuki prowa-

dzą wzrok )

     Leniwa ósemka dla oczu pomocna jest w przypadku dzieci mają-
cych trudności w czytaniu, mylących litery o podobnym kształcie,

sylabizujących długie wyrazy. Ósemki dla oczu zaczynamy "rysować" od bardzo małych, do największych ( w zakresie pola

widzenia ). Teraz ósemkę kreślimy oczami, wodząc nimi za palcem.

Ćwicząc z dziećmi staramy się wywołać płynny ruch gałek ocznych.

W błyskawicznym tempie rozszerza się u dzieci pole widzenia, 

a więc także zdolność odczytywania długich wyrazów.

rysowanie oburącz

     Wyrabia koordynację wzrokowo - ruchową, umiejętności matematy-
czne i  manualne. Jest  to tzw. "symetryczne  bazgranie "-  ćwiczenie

bardzo  lubiane  przez  dzieci. Prawidłowo  wykonane  ćw. polega na

jednoczesnym  rysowaniu  od  i  do siebie  obiema dłońmi, nie przekra-

czając  linii, będącej  osią  symetrii  obrazka.  Zaczynamy  od  szero-

kich   zamaszystych  ruchów, przechodząc  stopniowo  do  mniejszych.

Pierwsze  rysunki  będą  bardzo  nieporadne,  linie   rysowane  ręką

dominującą ,  będą  dużo  wyraźniejsze. Z  czasem  ,  po kilku ćwicze-

niach , ręka   mniej  sprawna  dorównuje  ręce  dominującej.

Symetrycznie   "bazgrać"  możemy  na  papierze,  piasku,  podłodze

Lub   w  powietrzu. Mogą to być choinki, serduszka, grzybki, domki.

Inne ćwiczenia to : "sowa", "słoń", krążenie szyją itp.

Ćwiczenia   p o b u d z a j ą c e 

Jednym z najbardziej pobudzających ćwiczeń w kinezjologii edukacyjnej jest :

kapturek  myśliciela

    Ćwiczenie to wyostrza słuch, ułatwia uważne słuchanie, rozumienie
ze słuchu, liczenie w pamięci

Polega ono na masowaniu małżowin usznych z wyciąganiem ich

i wywijaniem do tyłu, do góry, w dół. Powtarzamy tę czynność

trzykrotnie. Zakończeniem ćwiczenia jest pociągnięcie uszu do

góry, na boki, w dół

   s ł o ń

    W matematyce poprawia zdolność do operowania materiałem
myślowym , rozluźnia mięśnie szyi i oczu.

Ćwiczenie to rozpoczynamy od przyciśnięcia przedramienia do

ucha i wyciągnięcia ręki przed siebie ( trąba słonia ). Palec

wskazujący wyprostowanej ręki rysuje leniwą ósemkę, za którą

prowadzimy gałki oczne.

Po zakreśleniu ośmiu ósemek zamieniamy ręce i powtarzamy

ćwiczenie. Między ucho i przedramię możemy początkowo wkładać

dzieciom kartki papieru, aby mieć pewność przylegania.

Powyższemu ćwiczeniu towarzyszy mruczenie - odgłosy słonia,

aktywizujące obszar słuchu w płacie skroniowym mózgu.

Ćwiczenia   w y c i s z a j ą c e  

Na szczególną uwagę w tej grupie ćwiczeń zasługuje pozycja Cook`a , którą   opisałam  wcześniej.  Pozycja  t a ma  na celu  wyciszenie,
     zrelaksowanie, gdy jest się zmęczonym, złym, zestresowanym.

Podsumowanie

         Ćwiczenia z kinezjologii  edukacyjnej są proste i możliwe do wykonania w każdych warunkach. Wykonujemy je tak często                   i długo, jak czujemy potrzebę.

Dzieci ćwiczą chętnie i często samodzielnie wykonują ulubione

ćwiczenia. Konsekwentnie , podczas pobytu w przedszkolu pijemy

wodę, uzupełniając jej niedobór w organiźmie, wykonujemy ruchy 

naprzemienne, jak również nie jest nam obca relaksacyjna pozycja

Cook`a. Dzieci stają się wówczas bardziej aktywne, dłużej koncen-

trują się na stawianych im zadaniach, płynniej i sprawniej czytają,

a my mamy satysfakcję, że mogłyśmy w jakiś sposób im pomóc.

         Efektem wykonanych ćwiczeń Dennisona jest :

·  szybkie koncentrowanie się w czasie zajęć

·  łatwość uczenia się czytania

·  panowanie nad emocjami
Należy wykorzystać dziecięce zamiłowanie do naturalnego ruchu

w celu prawidłowej stymulacji pracy mózgu.

                                                                        Opracowała:

                                                                       Bożena Jaracz
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