Metoda Dennisona

Gimnastyka mozgu



* Dr Paul Dennison (amerykanski pedagog) jest
tworcg kinezjologii edukacyjnej. Jest to prosta
| skuteczna metoda, wspomagajgca naturalny
rozwoj.

* Podstawowym jej zadaniem jest integracja
mysli i dziatan ,czyli idealna wspotpraca
umystu i ciata.




Ta uniwersalna metoda pozwala:

1. Pokonywac stres i napiecie.
2. Komunikowac sie z innymi ludzmi.

3. Przezwyciezac trudnosci zwigzane z dysleksja,
dysgrafig i dysortografia.

4. Nadpobudliwoscig psychoruchowa.



Dr Dennison opracowat metode, majaca na celu
zintegrowanie pracy mozgu.

Jak wiemy mozg jest narzgdem symetrycznym,
a kazda potkula ma inne zadania.



Prawa potkula mozgu jest odpowiedzialna za:
* uczucia,

* uczeniesie,

* percepcje przestrzeni,

e pamiec dtugotrwaty,

Lewa potkula mdézgowa (u oséb praworecznych)
odpowiada za:

* mysli,

* analize,

e widzenie szczegotow,
* kontrole nad stowem,



* Dzieki harmonijnej wspotpracy obu potkul
dzieci z tatwoscig przyswajajg sobie nowa
wiedze i umiejetnosci. Jesli natomiast
wystepuje brak rownowagi miedzy pracg obu
poOtkul, powstajg roznego rodzaju zaktocenia.
Uczen moze mie¢ w problemy w nauce
czytania | pisania, a nhawet z wyrazaniem
wtasnych emoc;ji.



Powstate zaburzenia mozna zlikwidowac
noprzez ruch.

Dennison proponuje cwiczenia, ktore
orowadzg do integracji obu potkul moézgu,
czego efektem moze by¢ np.: ptynne czytanie
lub poprawa koncentracji




e Dziatania kinezjologii edukacyjnej powodujg dosc
szybkie i dtugotrwate zmiany, poprzez rzeczywiste
budowanie powigzan nerwowych w obrebie
mozgu i ciata, dzieki czemu uczenie przebiega
szybciej, efektywniej, a co istotne bezstresowo.

* Proponowane ¢wiczenia zajmujg niewiele czasu,
sg odpoczynkiem, a jednoczesnie usprawniajg
ciato, aktywujg system nerwowy, podnosza
energie.



/Zestaw cwiczen mozgu mozna
podzieli¢ na:

Cwiczenia wprowadzajace.
. Cwiczenia na przekroczenie linii érodka.
I. Cwiczenia wydtuzajace.

V. Cwiczenia energetyzujace.



Cwiczenia wprowadzajace

RUCHY NAPRZEMIENNE

e Krzyzowanie wyprostowanych ramion przed
klatka piersiowg tak, aby na zmiane wyzej byta
reka lewa potem prawa.

* Dotykanie lewg dtonig prawego tokcia i odwrotnie
* Dotykanie lewg dtonig prawego ucha i odwrotnie.

Efektem prowadzenia tych éwiczen jest: poprawa
pisania, czytania i rozumienia, wzmocnienie
oddechu, wzrost energii.




PUNKTY NA MYSLENIE

e Jedng reke ktadziemy na pepku, podczas gdy druga masuje
okoto 30 sekund zagtebienia pomiedzy mostkiem
a pierwszym zebrem. Nastepnie zmieniamy rece
i powtarzamy cwiczenie, pamietajgc, by podczas
masowania wykonywac ruchy koliste, zawsze zgodne z
ruchem wskazowek zegara.
Aby odnalez¢ punkty na myslenie uktadamy kciuk i palec
wskazujacy jednej reki na kostkach obojczyka, a nastepnie
zsuwamy palce okoto 1 cm w dot, w poszukiwane
zagtebienie.

Masujqc te punkty niwelujemy uczucie zmeczenia i blokade
w uczeniu sie. Cwiczenie to likwiduje odwracanie liter
i cyfr, prawidfowo ukfada ciato podczas czytania.




CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII

SRODKA

LENIWE OSEMKI DLA OCZU

e Stanac, wyciggnac przed siebie lewa reke,
zacisngc piesc, a kciuk skierowac do gory,
narysowac kciukiem w powietrzu znak ,, potozone;
osemki” wodzgc oczami za rekg —gtowa jest
nieruchoma. Ruch zaczynamy zawsze w lewo do

gory. To samo powtarzamy prawg rekg, a potem
obiema jednoczesnie.

Cwiczenia te wptywajqg na poprawe wzroku oraz
procesu czytania ze zrozumieniem.



StON

* Wyciggnac lewg reke w przod, grzbietem dtoni do
gory, gtowe potozyC nha 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 twdrcze myslenie, pomaga
rozwingc sie pamieci dfugoterminowej



LENIWA OSEMKA ALFABETYCZNA

* Rysujemy kilka leniwych 6semek na duzym
orystolu potem wpisujemy w ich ksztatt mate
itery alfabetu, zachowujac kierunek w lewo do

gory.
Cwiczenie to pomaga pozna¢ zasady pisowni,
wplywa na tworcze pisanie, rozwija zdolnosci

manualne, precyzje ruchow, pozwala
rozpoznawac i kodowaé symbole.




MOTYL NA SUFICIE

 Podnosimy do géry gtowe. Nosem na suficie
kreslimy lezgce dsemki.

Cwiczenie to poprawia mechanizm czytania i
pisania.



KOtYSKA

e Siadamy na podtodze, rece lekko uginamy
opieramy sie z tytu utrzymujgc tutéw
podniesiony. Nogi zginamy w kolanach i
podnosimy stopy do gory. Usuwamy napiecie
w jednym biodrze potem w drugim, robimy
nieduze ruchy nogami.

Cwiczenie to rozwija nawyk skupiania uwagi
I zZrozumienia.



RYSOWANIE OBURACZ

* Rysowanie obiema rekami rownoczesnie linii,
figur, ksztattow, z ktorych kazda rysowana jedng
reka, jest zwierciadlanym odbiciem drugiej,
rysowanej w tym samym czasie drugg reka.
Dowolne tzw. "bazgranie"” jednoczesnie obiema
rekoma (w powietrzu, na duzej ptaszczyznie).

Cwiczenie poprawia pisanie i rysowanie,
powoduje rozwoj tworczego myslenia, zdolnosci
plastycznych.



CWICZENIA WYDtUZAJACE
(ROZCIAGAJACE)

SOWA

* Jedng reka nalezy chwyci¢ mocno miesnie barku, gtowe
powoli odwroci¢ 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 stuchowgq, percepcje
i pamieé, stuchanie ze zrozumieniem, mowe i ustny
komunikat, matematyczne wyliczenia, pamiec.



AKTYWNA REKA

* Podnosimy reke do gory, chwytamy jg druga reka.
Podniesiona reka stawia opor rece trzymajacej na
wydechu w czterech kierunkach: w strone gtowy,
do przodu, do tytu, od ucha. Powtarzamy
wszystko zmieniajac rece.

Cwiczenie to wptywa na rozwdj wyraznej mowy
i jezykowych zdolnosci, rozluznianie przepony,
ulepsza koordynacje ,, reka-oko”, poprawia
kaligrafie, zasady pisowni oraz tworcze pisanie.



WYPADY

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

Cwiczenie to rozwija percepcje przestrzenng,
relaksuje cafe ciata, aktualizuje pamiec
krotkoterminowa.



CWICZENIA ENERGETYZUJACE

KAPTUREK MYSLICIELA

* Duzymi palcami i kciukiem chwytamy matzowine
uszng i masujemy jg (odciggajgc do tytu
i Sciskajac). Masaz zaczynamy od gory
| przesuwamy sie w doét do ptatka ucha.

Cwiczenie to poprawia pamieé
krotkoterminowgq, stuchanie ze zrozumieniem,
wystgpienia publiczne, spiew, gre na
instrumencie.



ENERGETYCZNE ZIEWANIE

* Dotykamy konncami palcow miejsca na zebach tuz przed
miejscem gdzie taczy sie dolna szczeka z gorng,
masujemy te miejsce, lekko otwieramy usta,
wyobrazamy sobie, ze ziewamy.

Cwiczenie to ksztatftuje percepcje sensoryczng,
motoryczne funkcje oczu i miesni, odpowiadajgcych
za dzwiek i zucie, procesy utleniania w organizmie,

uwage, percepcje wzrokowa, komunikacje,
umiejetnosc¢ wybierania potrzebnej informacji, gfosne
czytanie, tworcze pisanie, wystgpienia publiczne.



PODSUMOWANIE:

UMIEJETNOSC UCZENIA SIE:
* ruchy naprzemienne

* punkty rownowagi

* punkty pozytywne

* krazenie szyjq



KONCENTRACIE:
* ruchy naprzemienne

* wszystkie ¢wiczenia wydtuzajace (sowa,
zginanie stopy, pompowanie pieta, luzne
sktony, wypady w przéd)

 kobra
e kotyska



GLOSNE CZYTANIE | CZYTANIE ZE
ZROZUMIENIEM:

* krazenie szyja

* energetyczne ziewanie
* ruchy naprzemienne

* kotyska



JASNE WYPOWIADANIE SIE | UWAZNE
StUCHANIE:

* kapturek mysliciela

* ruchy naprzemienne

* ston

* siedzgce osemki (pozycja Cook’a)



ULATWIENIE RYSOWANIA | PISANIA:
* |leniwe 6semki

 alfabetyczne 6semki

* aktywizacja ramion

* rysowanie oburgcz



RYSOWANIE TWORCZE | EKSPRESYJNE:
* pompowanie pietg

* zginanie stopy

* energetyczne ziewanie



UMIEJETNOSCI MATEMATYCZNE:
e ston

* SOWa

* pompowanie pietg

* krazenie szyjq

* |luzne skiony

* rysowanie oburgcz



Dziekujemy za uwage

Opracowaty:
Elzbieta Wojcik
Agnieszka Tomczyk



