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USPRAWNIANIE DZIAŁAŃ EDUKACYJNYCH

POPRZEZ ĆWICZENIA INTEGRUJĄCE

OPRACOWAŁA: ELŻBIETA GOŁĄB 
Tworzenie zdrowych, pozytywnie ukształtowanych postaw to nadrzędna rola edukacji. W związku z tym tak niezmiernie ważne staje się odpowiednie oddziaływanie, przyjęcie twórczych, a jednocześnie sprawdzonych dróg realizacji takich zamierzeń. Istotą działań powinna być humanizacja szkoły, oparta na zasadach:

· każde dziecko jest dobre na miarę swoich możliwości,

· wspierania pełnego rozwoju dziecka.

Ze względu na dobro indywidualnego rozwoju wszystkich dzieci, szkoła powinna koncentrować się na dziecku, opierając się na jego aktualnych potrzebach, intelektualnych możliwościach, uzdolnieniach i zainteresowaniach. Takie funkcjonowanie szkoły, pielęgnujące dziecięcą różnorodność czyni z niej środowisko pełnej samorealizacji dzieci.

Do jednych z podstawowych zadań należy ukształtowanie tak jednostki, aby mogła spełniać określone funkcje w społeczeństwie i aby była przygotowana do działania.

Stwarzania sytuacji wpływających na rozwój psychofizyczny jednostki to między innymi propagowanie metod polegających na prostych, bezpiecznych, skutecznych ćwiczeniach; energetyzujących, rozciągających, rozluźniających. Do takich metod należą ćwiczenia dr Paul Dennison, wybitnego pedagoga, którego odkrycia opierają się na zrozumieniu współzależności rozwoju fizycznego, opanowania języka i osiągnięć intelektualnych. Metoda została zapoczątkowana w latach siedemdziesiątych ubiegłego wieku w Stanach Zjednoczonych. Obecnie wykorzystywana jest w ponad 40 krajach, a w Polsce stosowana od lat dziewięćdziesiątych w szkołach, przedszkolach, ośrodkach rehabilitacji, w poradniach, placówkach opiekuńczo-wychowawczych, i in.   

Jej celem jest usprawnianie naszych zmysłów, widzenia, słyszenia, czytania, pisania. Ćwiczenia te zwiększają koncentrację, myślenie, zapamiętywanie, rozumienie. Pomagają uczyć się, organizować życie w sposób spokojniejszy, efektywniejszy, wspomagają naturalny rozwój każdego z nas. Polecane do stosowania w każdej sytuacji, czasie, na zajęciach w szkole, przed pracą, lekcjami, w domu. Wybór ćwiczeń zależy od warunków, czasu, osób z jakimi pracujemy i ich możliwości psychofizycznych, celu jaki założyliśmy.

 Istotne jest to, iż przyswajanie informacji, przechowywanie ich, odtwarzanie, koncentracja, itp. wymagają odpowiedniego zaopatrzenia organizmu w wodę. Jej poziom wpływa na przebieg elektrycznych i chemicznych reakcji w całym organiźmie. Ciało nasze składa się z około 78% z wody, a mózg około 90% w związku z tym jej poziom ma ogromne znaczenie dla naszego funkcjonowania,

 a zwłaszcza pracy mózgu. Niedobór wody w organiźmie doprowadza do poważnych zaburzeń.    

Istotnym staje się zaopatrywanie organizmu w odpowiednią ilość wody. Zyskuje wtedy układ limbiczny i nasze emocje pozwalają nam spokojnie funkcjonować. Tak naprawdę powinniśmy pić dużo wody mineralnej niegazowanej. Według badań, gdy jesteśmy w stresie powinniśmy podwoić ilość wypijanej wody, gdyż wtedy mniej więcej tak zwiększa się na nią zapotrzebowanie. Obliczono, że około 22gramy potrzeba na 1kg ciała, a w stresie podwojona ilość.

A oto propozycje niektórych ćwiczeń wpływających na usprawnianie, prawidłowe przygotowanie naszego organizmu do wszelkiego działania: 

ĆWICZENIA NA PRZEKROCZENIE LINII ŚRODKA

(integrujące pracę lewej i prawej półkuli mózgu)

RUCHY NAPRZEMIENNE

Opis

a. Dotykanie prawą ręką uniesionego lewego kolana i na przemian lewą ręką prawego kolana.

b. Dotykanie lewą ręką za plecami prawej stopy przy zgiętej nodze w kolanie i odwrotnie.

c. Maszerowanie w miejscu, podskakując.

Wpływ – Efekty

Ćwiczenie to wzmaga aktywność organizmu; aktywizuje jednocześnie lewą i prawą półkulę mózgową. Systematyczne wykonywanie ćwiczenia powoduje powstawanie i pokrywanie mieliną więcej sieci nerwowych pomiędzy półkulami. Wykonywane powoli, z odwracaniem głowy za ręką, stymuluje cały system równowagi, przywraca funkcjonowanie neurologiczne w przypadkach uszkodzeń mózgu. Usprawnia wykonywanie zajęć domowych, uczenie się, koordynację ciała przy zajęciach sportowych.

               LENIWE ÓSEMKI

Opis

           Kreślenie kciukiem, płynnym ruchem, leniwej ósemki zaczynając od      

           punktu środkowego na wysokości oczu, w lewo w górę, łukiem w dół, 

           potem dołem do punktu środkowego, górą w prawo, łukiem ku dołowi 

           i dołem w lewo do punktu wyjścia. Powtórzyć trzykrotnie, następnie 

           drugim kciukiem, zawsze wodząc wzrokiem za kciukami. Tak samo   

           można wykonać ćwiczenie obiema splecionymi rękami, przy kciukach 

           skrzyżowanych. Synchronizacja z oddechem.

           Odległość od oczu dla dzieci do 8 lat powinna być na długość         

           wyciągniętej ręki, a powyżej 8 lat na odległość od barku do łokcia. 

           Wskazane jest dla młodszych dzieci narysowanie leniwej ósemki, dość 

           dużej, na tablicy, aby po śladzie rysowało samo ósemkę wielokrotnie. 

Wpływ – Efekty

Ćwiczenie to koordynuje działanie obu półkul mózgowych, integruje prawe i lewe pole wzrokowe oraz wzmacnia mięśnie oczu. Stanowi znaczną pomoc w reedukacji dzieci dyslektycznych.

Poprawia płynność czytania ze zrozumieniem, zapamiętywania, słuchania i myślenia jednocześnie oraz koordynację ręka-oko i oko-ręka.

ĆWICZENIA  WYDŁUŻAJĄCE – ROZCIĄGAJĄCE

(koncentracja – zrozumienie)

        AKTYWACJA RAMIENIA

Opis

      Wyciągniętą w górę przy głowie ręką stawia się opór naciskowi drugiej ręki. 

      Nacisk następuje przy wydechu, w czterech kierunkach: w kierunku głowy,  

      w kierunku przeciwnym, ku przodowi, ku tyłowi. Za każdym razem po trzy 

       razy. Potem zmiana ręki. To samo można wykonać z ręką wysuniętą do   

       przodu, lub opuszczoną.

Wpływ – Efekty

Ćwiczenie odpręża mięśnie barków, pobudza zdolność działania mięśni ramion. Wzmacnia koncentrację, poprawia charakter pisma, ortografię, twórcze pisanie, ułatwia rysowanie.

       SOWA 

Opis

       Pozycja stojąca lub siedząca. Jedną rękę kładziemy na pępku, druga chwyta 

       mięśnie przeciwległego barku i cały czas je trzyma. Odwracamy głowę    

       najdalej do tył nad tym ramieniem i bierzemy wdech. Następnie spokojnie i 

       wraz z wydechem przenosimy głowę nad drugie ramię. Oczy obserwują     

       linię horyzontu. Wydech można połączyć z dźwiękiem pohukującej sowy. 

       Potem zmień ręce. Wykonaj ćwiczenie w każdym układzie trzy, cztery razy.

Wpływ – Efekty

Wykonywanie tego ćwiczenia powoduje rozluźnienie mięśni barków i górnej części kręgosłupa, przez co poprawia przepływ płynu mózgowo-rdzeniowego, wpływa na lepsze odżywienie i dotlenienie mózgu. Poprawia koncentrację, pisanie ze słuchu, notowanie, umiejętności matematyczne. Przy wykonywaniu tego ćwiczenia, wydając dźwięki, powoduje ułatwiania głośnego czytania.

ĆWICZENIA ENERGETYZUJĄCE

(stabilność – organizacja)

       ENERGETYCZNE ZIEWANIE

Opis

       Wyobraź sobie, że ziewasz. Pozwól sobie na ten naturalny odruch.      

       Otwórz usta i masuj równocześnie obiema rękami okolice stawu                

       skroniowo-żuchwowego.

Wpływ – Efekty

Stymulacja stawu skroniowo-żuchwowego pobudza wiele ośrodków, ponieważ przez ten staw przechodzi ponad 50% połączeń nerwowych mózgu z ciałem; redukuje napięcie w stawie. Korzyści ze stosowania tego ćwiczenia to odciążenie mózgu, relaks narządu wzroku i poprawa wzroku, zdolność do twórczego myślenia, poprawa równowagi, wzmocnienie głosu i poprawa umiejętności szkolnych – głośnego czytania, twórczego pisania, wystąpień publicznych.

       KAPTUREK MYŚLICIELA

Opis

       Chwytamy małżowinę uszną i masujemy ją od góry do płatka ucha.   

       W czasie masażu lekko rozciągamy i jakby rozwijamy małżowinę.   

       Pamiętamy o głębokim relaksującym oddechu.

Wpływ – Efekty

Na uchu znajdują się punkty akupunkturowe całego ciała. Stymulując punkty na małżowinie usznej stymulujemy całe ciało. Ćwiczenie wyostrza słuch, poprawia równowagę w środkach komunikacji, ułatwia uważne słuchanie i jasne wypowiadanie się, poprawia pamięć.

ĆWICZENIA RELAKSUJĄCE

       PUNKTY POZYTYWNE

Opis

       Palcami rąk lekko dotykamy punktów położonych na wypukłościach czoła, 

       między brwiami a linią włosów w połowie tej odległości. Spokojnie       

       oddychamy, oczy mamy otwarte. Wykonując ćwiczenie możemy stać,   

        leżeć lub siedzieć.

Wpływ – Efekty

Ćwiczenie rozluźnia napięte mięśnie czołowe, za którymi przebiegają naczynia krwionośne i nerwy czaszkowe. Poprawia to krążenie i mimikę twarzy, wywiera działanie na płaty przednie mózgu. Wpływa na racjonalne myślenie, odprężenie wzroku, uspokojenie, ułatwia uczenie się. Wpływa na  poprawę samopoczucia i stabilności.
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