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Charakterystyka grupy:

Uczniowie Klasy | a integracyjnej tworza zgrany zespot, w sktad, ktorego wchodzi dziewigé dziewczynek

1 sze$ciu chtopcodw, ( w tym trzech ucznidow o specjalnych potrzebach edukacyjnych).

Jeden chlopiec posiada opini¢ Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej. Jego poziom rozwoju
intelektualnego jest przecigtny, a poszczegolne funkcje rozwijaja si¢ nieharmonijnie; ponadto
zaobserwowano u niego ostabienie procesow integracji wzrokowo - ruchowej, obnizenie sprawnosci
grafomotorycznej i stabsza dojrzato$¢ emocjonalng.

Trzech chtopcow otrzymato orzeczenie Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej. o potrzebie ksztalcenia
specjalnego. Chlopiec przejawia swoim zachowaniem duze pobudzenie ujawniajac cechy nadpobudliwosci
psychoruchowej. Ma problemy z rozumieniem polecen, nie rozumie pytan, kto?, Co? Na niskim poziomie
funkcjonuje koncentracja uwagi, przez co wymaga stalej mobilizacji do pracy oraz naprowadzania.
Stwierdza si¢, iz 0gdlny poziom sprawnosci intelektualnej jest obnizony w stosunku do normy wiekowe;.
Obnizona jest rowniez zdolno$¢ myslenia przez analogi¢ i rozumowania przyczynowo- skutkowego.

Drugi chlopiec prezentuje zaburzenia zachowania. Reakcje emocjonalno — motywacyjne pozostajg
zaburzone tym samym utrudniajg przebieg sytuacji zadaniowej. Chlopiec czgsto jest zbyt szybki

1 niewytrwaly, wymaga, wigc kierowania i wzmacniania oraz kontroli narastajacej ruchliwosci. Funkcje
pamigci pozostaja obnizone. Wsrdéd funkcji percepcyjno —motorycznych na dobrym poziomie jest
spostrzegawczo$¢, natomiast percepcja wzrokowa, koordynacja wzrokowo — ruchowa i orientacja
kierunkowo- przestrzenna sg istotnie obnizone.

Trzeci chlopiec ma niedostuch przewodzeniowy, w zwigzku, z czym ma powazne utrudnienia

w komunikacji. Dziecko ma trudnosci z rozumieniem komunikatow werbalnych oraz prawidlowa
artykulacjg. Zauwaza si¢ rowniez obnizone zdolnoSci grafomotoryczne jak 1 zaburzong koordynacje
przestrzenna.

Siedmioro dzieci po wstepnej diagnozie logopedycznej zostalo objetych terapig z uwagi na pojawiajacy sie
sygmatyzm, rotacyzm i ubezdzwigcznienie.

Po przeprowadzonej wspdlnie z nauczycielem wiodagcym analizie percepcji wyrdzniono w klasie dziewigciu
uczniow prezentujgcych typ wizualny, trzech uczniow o typie audytywnym i czterech o typie
kinestetycznym.

Wszyscy uczniowie realizuja program szkoty masowej w oparciu o Program Edukacji Wczesnoszkolne;j

w klasach szkoly podstawowej- ,, Odkrywam siebie. Ja i moja szkota”, wyd. MAC- Edukacja.
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Temat zajec:
,» Ksztaltujemy odruch prawidlowej postawy ciala z wykorzystaniem elementow kinezjologii
edukacyjnej.”

Cele ogolne:

przyswojenie przez uczniow podstawowego zasobu wiadomosci na temat faktow, zasad, teorii i
praktyki, dotyczacych tematow i zjawisk bliskich do§wiadczeniom uczniow.

Cele operacyjne:
Uczen

utrwala orientacj¢ w schemacie wlasnego ciala,

wyrabia nawyk prawidtowej postawy ciata we wszystkich sytuacjach i czynno$ciach zycia
codziennego,

uczy sie wspOlpracy ze wspotéwiczacym,

bedzie potrafil samodzielnie wykona¢ dowolne ¢wiczenie rozciggajace wybrane partie migsniowe,
doskonali koordynacj¢ ruchowg i orientacje przestrzenna,

wzmacnia mig¢$nie ostabione i rozcigga migsnie przykurczone,

zwieksza pojemnos$¢ zyciowa pluc,

aktywizuje obie potkule mozgu poprzez wykorzystanie ¢wiczen kinezjologii edukacyjnej Paula
Dennisona wptywajac tym samym na stymulacje¢ wiasnego ciata,

rozumie jak istotna jest dbatos¢ o wtasng sylwetke, wyrabia w sobie nawyk utrzymania prawidlowe;j
postawy ciata.

Metoda:

stowna — pogadanka, objasnienia, instrukcje, rozmowa kierowana,
pokazu

dziatania praktycznego — ¢wiczenia przekraczajace lini¢ srodka (Ruchy naprzemienne, Leniwe
6semki, Punkty na myslenie), ¢wiczenia wydluzajace ( Aktywna rgka, Luzne sktony, Wypady, Sowa,
Pompowanie pi¢tg), ¢wiczenia energetyzujgce ( Energetyczne ziewanie, Pozycja Denissona),
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¢wiczenia korygujace (antygrawitacyjne, wzmacniajace migsnie brzucha, ¢wiczenia migsni grzbietu,
¢wiczenia migsni posladkowych, ¢wiczenia elongacyjne, ¢wiczenia rozciggajace, cwiczenia

oddechowe).

e kinezjologii edukacyjnej — ¢wiczenia

Forma pracy:

e indywidualna,
e Qgrupowa,
e zbiorowa.

Srodki dydaktyczne:
e Odtwarzacz CD ( muzyka relaksacyjna),
e \Woda niegazowana, kubeczki plastikowe
e Przybory: woreczki, balony, piteczki pingpongowe, laski gimnastyczne

e Drabinki

Czas trwania:
e 90 minut
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Przebieg zajec:
1. Wprowadzenie w tematyke zajec:

Dzisiejsze zajecia poswiecimy na ¢wiczenia poprawiajgce naszg postawe ciala.
Zanim rozpoczniemy, prosze abySmy napili si¢ czystej] wody, ktéra pobudzi nasz organizm, pozwoli by
lekcje w szkole byty dla nas tatwe i przyjemne.
Uczniowie méwig wiersz:
,»Pij¢ wode w niej energia
czysta, niczym krysztat 1$ni.
Dopomoze w kazdej chwili
uczy¢ sie, uwierzcie mi.”

Kolejne ¢wiczenie to masaz ,, Punktow na myslenie”. Punkty te stanowig baterie dla naszego organizmu.
Dzigki nim, z tatwoscig poradzicie sobie z tgczeniem liter w trakcie nauki czytania, oraz porzadkowaniem
cyfr na lekcji matematyki.
Uczniowie méwig wiersz:

,Punkty na myslenie masuje,

Innych rozumem zaskakuje.

Pieknie licze, pigknie czytam

Wiedzg juz w moj rozum chwytam.”

Cwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej:

e Picie wody

e Punkty na mySlenie

2. Cze$¢ wstepna:
— ¢wiczenia antygrawitacyjne

Ustawienie na obwodzie kota. Przyjmujemy ,Pozycje Dennisona”, dzigki niej, uwaznie be¢dziecie
wshuchiwaé si¢ w to, co mowig¢ do Was, oraz sami z latwos$cig bedziecie si¢ komunikowaé z innymi
osobami. Cwiczenie tej pozycji, pozwoli Wam réwniez na sprawne rozwigzywanie roznych zagadek oraz
lekcyjnych zadan.

Marsz po obwodzie kota- wykonujemy wspigcie na palcach z woreczkiem na glowie. Starajcie si¢
utrzymywac¢ gltowe tak by woreczek nie upadl, a rece uldzcie w skrzydetka- Wasze topatki powinny by¢
zblizone si¢ do siebie.
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Maszerujac wykonujemy podrzuty do gory woreczka, przy jednoczesnym wspigciu na palcach. Po ztapaniu
woreczka przechodzimy do marszu na catych stopach. Cwiczenie wykonujemy 10 razy.

Ustawienie w rozsypce z woreczkiem na glowie, wyciaggamy si¢ mocno w gorg, tak jak bySmy chcieli
czubkiem glowy dotkng¢ sufitu(tu wykonujemy wdech), a teraz luzny sklon glowy i tutowia w przod
(wydech) - woreczek spada na podtogg.

Cwiczenia te, pomoga Wam w liczeniu z pamieci oraz z tatwym rozumieniem czytanych przez Was bajek.
Ustawienie jak poprzednio - przektadamy woreczek z reki do reki dookota swoich bioder ( 5 raz na prawa
strong 1 5 razy na strong lewa).

Ustawienie w parach. Wykonamy ¢wiczenie ,Pompowanie pieta”. Dotykajac si¢ dlonmi przy
wyprostowanych tokciach, wykonajcie wypad odstawiajac jedng noge do tytlu, z lekko uniesiong pieta.
Starajcie si¢ swobodnie oddychaé, a podczas wydechu dociska¢ pieta do podlogi, przednig noge uginamy w
kolenie. Wykonujac to ¢wiczenie, bedziecie na pewno umieli si¢ skoncentrowaé oraz stuchac i rozumie¢ to,
co do was méwig inni.

- ¢wiczenia wzmacniajace mieSnie brzuch

Pozycja lezenia tytem. Dlonie splecione za gltowsa, nogi wykonuja naprzemienne ruchy przyciagajac kolana
do klatki piersiowej. Cwiczenie to nie tylko wzmacnia Wasze migénie brzucha, ale pomoze Wam w pisaniu,
stuchaniu, a nawet w ortografii.
Uczniowie moéwig wiersz:

,»Reka prawa, rgka lewa

Moézg i cialo si¢ rozgrzewa.

To nie czary stowo daje,

Zaraz wszystko si¢ udaje.”

Pozycje siadu prostego podpartego (rece z tytu podparte o podtoze), woreczek miedzy stopami. Teraz 10
razy zginamy kolana unoszaC nogi nad podtoge. Koncentrujemy si¢ na utrzymaniu woreczka miedzy
stopami.

Pozycja lezenia tylem. Nogi 1 tokcie naprzemiennie pracujac, stykaja si¢ nad naszym brzuchem. Dzigki tym
¢wiczeniom naprzemiennym, polepszamy nasza koordynacje¢ i orientacje w przestrzeni, a nawet poprawimy
sobie nasz wzrok.

Siad twarza do drabinek. Nogi zgigte w kolanach, oparte za pierwszy szczebel drabinki. Laska gimnastyczna
trzymana z tylu za glowa. Rozstaw ragk rowny szerokosci ramion. Lekkie ruchy tutowia w tyt- (pulsacyjne)
odliczane do 10.

Cwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej:
e Postawa Dennisona

e Pompowanie pieta

e Cwiczenia naprzemienne
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3. Cze$¢ glowna:
- ¢wiczenia mies$ni grzbietu

Ustawienie w rozsypce. By tatwiej bylo Wam rozpoznawa¢ rdzne znaki i symbole, oraz poprawnie czyta¢
bajki do snu, prze¢wiczymy ,Leniwg 6semke”. Najpierw wykonamy ja r¢gkoma: (prawa, lewa, obiema
jednoczes$nie), a nastgpnie W, sprobujemy to samo ¢wiczenie wykonaé uzywajac stop: (prawej, lewej, obu
jednoczes$nie).
Uczniowie méwig wiersz:
,», Leniwg 6semke juz poznalem,

a z czytania pigtke dostatem.

Zatem prosze ¢wicz 1 Ty,

bedziesz dobry tak jak my!”

Pozycje siadu klecznego z rgkoma uniesionymi ku gorze, - opad tutowia w przod tzw. ukton japonski
(wykonanie 10 razy). Pamigtamy, by nasze plecy, ramiona i glowa tworzyty prosta lini¢..

Ustawienie twarzg przy drabinkach, nogi na pierwszym szczeblu. Wyprostowanymi rekoma trzymajcie
szczebel na wysokosci barkow, a nastgpnie opuszczacie rgce o jeden szczebel w dot, az do pozycji siadu-
(stopy nie zmieniajg utozenia przez cale ¢wiczenie).

- ¢wiczenia mig¢sni posladkowych

Lezenie tytem przy drabinkach, nogi oparte o drugi szczebel liczac od dotu. Uniesienie bioder delikatnie nad
podtoze, przektadanie woreczka z prawej reki do lewej, po kazdym przetozeniu biodra wracaja na podtoze.
Wykonanie ¢wiczenie 10 razy.

Pozycja w kleku podpartym. Uginajac jednoczesnie re¢ce, unosimy nad podtoze wyprostowang noge.
Wykonanie 10 razy zmieniajagc nogi na przemian. W tym ¢wiczeniu pracujemy nad koordynacja oraz
rozwijamy nasze sportowe umiejgtnosci.

- ¢wiczenia Klappa

Cwiczenie ,,Energetyczne ziewanie”. Poldzcie palce obu rgk na potaczeniu zuchwy i szczeki (poczujesz to
miejsce otwierajac i zamykajac usta). Masujcie te obszary, jednoczesnie szeroko otwierajac i zamykajac usta
udajac, ze ziewacie wydawajcie relaksujgce dzwieki ziewania. Po kilku powtorzeniach, gdy udawane
ziewanie zmieni si¢ w prawdziwe, wykonajcie je jeszcze kilka razy. Wykonujac to ¢wiczenie, bedziecie
pigknie czytali na glos, recytowali z pamieci wiersze przed calg klasg, a na lekcjach muzyki znakomicie
$piewali.
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W parach, siad kleczny na przeciw siebie w odleglosci ok. 2 metrow. Wasze zadanie bedzie polegato na
odrzucaniu oburgcz woreczka znad glowy do swojego partnera, przy czym, po wyrzucie woreczka
wykonujecie opad tutowia zakonczony oparciem obu dtoni na podtozu. Wspotéwiczacy chwyta rzucony
woreczek 1 wykonuje to samo ¢wiczenie. Rzuty wykonajcie po 10 razy kazdy.

Podpor przodem- pozycja krokodyla, z szerokim rozstawieniem ramion. Poruszamy si¢ po catej sali, w
roznych kierunkach raz noga lewa, raz noga prawa. W ¢wiczeniu tym uczymy si¢ orientacji w przestrzeni
oraz kierunkéw pédtnoc-potudnie, wschod-zachdd, gora, dot, przod, tyt.

Cwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej:
e | eniwa 6semka

e Energetyczne ziewanie

4. Czes¢ koncowa:
- ¢wiczenia elongacyjne (wydluzajace)

Cwiczenie ,,Sowa”- pozwoli nam rozluzni¢ wszystkie migsnie podczas dtugiego siedzenia w tawce lub
czytania ulubionej ksigzki. W czasie przerwy, mozna wykonywac¢ ,,sowe”, by skoncentrowac sie¢
i przygotowac¢ do kolejnej lekcji. Ponad to, lepiej bedziecie zapamigtywac nowe wiadomosci, a cyfry stang
si¢ tatwe 1 przyjemne w liczeniu.
W parach w lezeniu tytem (glowa- glowa) rece wyprostowane za glowa trzymaja wspOlnie woreczek.
Zadanie polega na przeciaganiu woreczka na swoja strong. Cwiczeniem tym wydluzamy swoje ciato.
Wykonujac rozne ¢wiczenia wydtuzajace bedziecie pigknie mowili, ptynnie czytali oraz fatwo nawigzywali
nowe znajomosci.
Uczniowie méwig wiersz:

,Dz1$§ wydtuzam swoje ciato,

Ladnie piszg, czytam $miato.

Dobrze wlasny glos tez stysze

| pamigtam, co zapiszg.”

Pozycja twarza do drabinek, w zwisie trzymajac trzeci szczebel drabinki liczac od gory, wykonujemy
wahadto swoim ciatem, raz w stron¢ lewa, a raz w stron¢ prawa.

- ¢wiczenia rozciggajace- ( wykorzystujemy podklad muzyczny- muzyka relaksacyjna).

Ustawienie na obwodzie kota. Cwiczenie ,,Aktywna reka.” Podnosimy wyprostowana reke do gory i
chwytamy ja druga r¢ka. Podniesiona reka stawia opdr rgce trzymajacej. Opdr nastgpuje na wydechu-
liczymy do o$miu, w czterech kierunkach: w stron¢ glowy, w bok, do przodu 1 do tytu. Pamigtamy o zmianie
reki.
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Uczniowie méwig wiersz:
,»Aktywna rekg pracuje,
dzi$ niczym si¢ nie przejmuje.
Skupiam uwage w czasie pisania,
To zaden problem do opanowania.”

Cwiczenie z laskami gimnastycznymi. Ustawienie na obwodzie kota w marszu. Laski gimnastyczne
trzymane na szeroko$¢ barkow. Wdech- laski unosimy w gore, nad gtowg, przy wydechu laski opuszczamy
na wysokos$¢ bioder. Odliczanie wg rytmu: ,,raz i dwa.

Cwiczenie ,,.Wypady.” Dzigki temu ¢wiczeniu tatwo bedzie nam orientowaé si¢ w przestrzeni, oraz lepiej
zapamigtywaé wiadomosci. Dodatkowo odczujemy relaks i uspokojenie w naszym ciele.

-éwiczenia oddechowe

Zabawy z wykorzystaniem ¢wiczen oddechowych.
Zabawa (1).Kazdy otrzymuje przypisany balonik ze swoim imieniem. Zabawa polega na jak najszybszym
nadmuchaniu balonika i zawigzaniu go tak, by nie ucieklo powietrze i1 balonik nie pekl. W ¢wiczeniu tym,
okaze sie, kto potrafi nabiera¢ jak wigcej powietrza do swoich pluc. Wygra osoba, ktora bedzie miata
najwiekszy, szczelnie zawigzany balonik.
Zabawa (2). ,,Poczta pingpongowa”. Ustawienie w dwodch szeregach, w lezeniu przodem naprzeciw siebie.
Zabawa polega na przekazaniu sobie piteczki pingpongowej, dmuchajac po podtozu w kierunku partnera
lezacego po przeciwnej stronie. Piteczka musi przejs¢ przez wszystkich uczestnikow, z jednego konca do
drugiego.
Cwiczenie ,,Luzne sklony”. Siad prosty, skrzyzowane w kostkach stopy. Pochylamy sie do przodu
wyciagajac rece przed siebie, kotyszac nimi na bok, rownoczesnie opuszczajac gtowe. Wydech powietrza
wraz ze sktonem, a wdech, gdy ramiona 1 tutéw si¢ podnoszg. Powtarzamy to ¢wiczenie 5 razy zmieniajac
przy tym uktad nog.
Uczniowie mowig wiersz:

»Luzne sklony wykonuje,

wysmienicie si¢ dzi§ czuje.

Czytam, mysle i dodaje,

W nauce sie¢, wiec nie poddaje.”
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Cwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej:

e Sowa

e Aktywna r¢ka
e Wypady

e LuZne sklony

5. Podsumowanie zajec.
Rozmowa z uczniami:
e Jak czujecie po zajeciach?
e Ktore ¢wiczenia najbardziej sie Wam podobaty?

Wyciszenie na zakonczenie zaje¢ ,,pozycja Denissona” przy muzyce relaksacyjne;.

Bibliografia:

Materiaty ze szkolenia ,Program pracy z uczniem niepetnosprawnym z wykorzystaniem elementdéw
metody Kinezjologii Edukacyjnej pofaczonej z technikami wspierania pamieci i koncentracji”
organizowanego w ramach projektu ,Innowacyjne wsparcie szkdt uwzgledniajgce specjalne potrzeby
edukacyjne uczniow”, wspétfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

e , Zajecia ruchowe w przedszkolu i szkole, ,, pod red. Gabrieli Antoszczuk.
¢ Kinezjologia edukacyjna” E. Dzionek, M. Gmosinska, A. Ko$cielniak,

M. Szwajkajzer.
e Zabawy i gry ruchowe w gimnastyce korekcyjnej”, M. Bondarowicz, S.Owczarek.

e ‘Gimnastyka korekcyjno- kompensacyjna”, A. Romanowska.
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OPIS CWICZEN Z ZAKRESU
KINEZJOLOGII EDUKACYJNEJ

Picie wody

Woda jest doskonale przyswajana przez ciato, gdy dostarczana jest czesto, lecz matymi porcjami.
Wszelkie procesy, zachodzace w modzgu i centralnym systemie nerwowym zalezne sa od dobrego
przewodnictwa elektrycznego, utatwianego przez wode, pomiedzy mozgiem a organami zmystow.
Woda jest naszym tlenem w mézgu.

Punkty na myslenie

Jedna reka masujemy gleboko punkty na myslenie (migkka tkanka pod obojczykiem po obu stronach
mostka), a drugg reke trzymamy na pgpku. Po ok. 30sekundach zmiana rak.

Postawa Denissona

Wykonanie w pozycji stojacej, lezacej lub siedzgcej. Nogi skrzyzowane na kostkach, ramiona
wyciagnigte przed siebie, rece skrzyzowane ze splecionymi palcami przyciggnigte do klatki
piersiowej. Oczy zamknigte, podczas wdechu przez nos, jezyk ptasko dotyka podniebienia. Przy
wydechu przez usta, jezyk si¢ rozluznia.

Pompowanie pi¢ta
Wspotéwiczacy opierajg si¢ o swoje dlonie. Pochylajac si¢ do przodu, wykonuja wypad. Noga z
przodu pozostaje w lekkim zgieciu w kolanie, noga prawa z tylu wyprostowana z uniesiong pigta.

Ciezar ciata spoczywa na nodze z przodu. Podczas wdechu, pigta uniesiona do gory (rozluznienie), w
czasie wydechu pigta dotyka podioza. Cwiczenie wykonujemy kilka razy pamigtajac o zmianie nog.

Leniwa 0semka
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Wykonujac to ¢wiczenie kre§limy reka ( noga) ksztalt dsemki, inaczej znak nieskonczonosci.
Najpierw r¢ka dominujaca, potem podporzadkowang, a na koncu obiema rgkoma jednoczes$nie.
Wazrok caty czas wodzi za kciukiem reki, ktora wykonuje ¢wiczenie.

Energetyczne ziewanie

Palce obu rak ktadziemy na potaczeniu zuchwy i szczgki, udajemy, ze ziewami wydajac przy tym
odpowiednie dla ziewania dzwigki. Wykonujemy to ¢wiczenie klika razy.

Sowa

Lewa reka mocno chwytamy migsnie barku z prawej strony. Glowe odwracamy maksymalnie w
prawo. Robimy wdech i zaczynamy wydycha¢ powietrze przy jednoczesnym, powolnym obracaniu
glowy w lewa stron¢. Powtarzamy ten ruch klika razy, nastepnie wykonujemy to samo ¢wiczenie z
drugim ramieniem.

Aktywna r¢ka

Podnosimy wyprostowana rgke do gory i chwytamy ja druga reka. Podniesiona reka stawia opor rece
trzymajacej. Oporujemy na wydechu, liczac do o$miu, w czterech kierunkach: w strone glowy, w
bok, do przodu, do tylu. Pamigtamy o zmianie rak.

Wypady

Stajemy z szeroko rozstawionymi stopami, ustawionymi wzgledem siebie pod katem prostym.
Tuléw i glowa trzymamy prosto. Zginamy na wydechu nog¢ wykroczng w kolanie i przenosimy
cigzar ciata na pigte tej nogi. Drugg noge trzymamy prosto. Jednoczes$nie obracamy gtowe w strong
ugietej nogi, poglebiajac wypad. Na wdechu wracamy do pozycji wyjsciowe;.

Luzne sklony
W pozycji siedzacej nogi wyprostowane w kostkach, pochylamy si¢ do przodu, rgce wyciggamy

przed siebie. Glowa opuszczona- rece siggaja jak najdalej przed siebie. Rece kolysza si¢ na boki.
Wraz ze sktonem wykonujemy wydech. Wdech bierzemy, gdy ramiona i tutéw podnoszg sie.
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