METODA DENNISONA - ZESTAW CWICZEN
POPRAWIAJACYCH SPRAWNOSC UMYSLOWA DZIECI W MLODSZYM WIEKU
SZKOLNYM

Dr Paul Dennison (amerykanski pedagog) jest tworca kinezjologii
edukacyjnej. Jest to prosta i skuteczna metoda, wspomagajaca naturalny
rozwoj. Podstawowym jej zadaniem jest integracja mysli i dziatan ,czyli
idealna wspoétpraca umystu i ciata.

Kinezjologia edukacyjna staje sie coraz bardziej popularna w terapii dzieci
ze specyficznymi trudnosciami w nauce czytania. Metoda ta sprawdza sie w pracy
z dzie¢mi dyslektycznymi, dysortograficznymi i innymi problemami szkolnymi oraz

dysfunkcjami wynikajgacymi z rédznych wad rozwojowych.

Ta uniwersalna metoda pozwala:
1. Pokonywac stresy i napiecia.
2. Komunikowac sie z innymi ludzmi.

3. Przezwyciezac¢ trudnosci zwigzane z dysleksjq, dysgrafig i dysortografia.

Dr Dennison opracowat metode, majaca na celu zintegrowanie pracy
mozgu. Jak wiemy mozg jest narzadem symetrycznym, a kazda potkula ma inne
zadania.

Prawa poétkula mdézgu jest odpowiedzialna za:
@ uczucia,
@ uczenie sig,
@ percepcje przestrzeni,
@ pamiec¢ dtugotrwata.
Lewa poétkula mézgowa (u oséb praworecznych) odpowiada za:
@ mysli,
@ analize,
@ widzenie szczegdtow,
@ kontrole nad stowem.
Dzieki harmonijnej wspotpracy obu pétkul dzieci z tatwoscig przyswajajg sobie

nowa wiedze i umiejetnosci. Jesli natomiast wystepuje brak rownowagi miedzy pracg



obu pétkul, powstajg wowczas roznego rodzaju zaktdcenia. Uczen moze mieé wtedy
problemy w nauce czytania i pisania, a nawet z wyrazaniem wfasnych emociji.

Powstate zaburzenia mozna zlikwidowac poprzez ruch.
Dennison proponuje ¢wiczenia, ktore prowadza do integracji obu poétkul
mozgu, czego efektem moze by¢ np.: pltynne czytanie lub poprawa
koncentracji.

Dziatania kinezjologii edukacyjnej powodujg dos¢ szybkie i dlugotrwate zmiany,
poprzez rzeczywiste budowanie powigzan nerwowych w obrebie modzgu i ciata, dzieki
czemu uczenie przebiega szybciej, efektywniej, a co istotne bezstresowo.

Proponowane c¢wiczenia zajmujga niewiele czasu, sa odpoczynkiem,

a jednoczesnie usprawniajq ciato, aktywujg system nerwowy, podnoszg energie.

Zestaw ¢wiczen mdzgu mozna podzieli¢ na:

I. Podstawowy schemat ¢wiczenn wprowadzajacych.
II. Cwiczenia na przekroczenie linii $rodka.

I1I. Cwiczenia wydtuzajace.

IV. Cwiczenia energetyzujace.
I. PODSTAWOWY SCHEMAT CWICZEN WPROWADZAJACYCH
Cwiczenia te powinny byé¢ stosowane w ciggu dnia, mozliwie jak najczesciej w sposob

urozmaicony.
1. RUCHY NAPRZEMIENNE
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@ Krzyzowanie wyprostowanych ramion przed klatkq piersiowg tak, aby na zmiane
wyzej byta reka lewa potem prawa.

@ Dotykanie lewq dtonig prawego tokcia i odwrotnie

@ Dotykanie lewg dtonig prawego ucha i odwrotnie.



@ Dotykanie lewq dtonig prawego kolana i odwrotnie.

@ Dotykanie lewg dtonig prawej piety i odwrotnie.

Efektem prowadzenia tych Ccwiczen jest: poprawa pisania, czytania irozumienia,

wzmocnienie oddechu, wzrost energii.

2. PUNKTY NA MYSLENIE

Punkty na myslenie - przekazanie informacji od prawej potkuli do lewej potowy ciata
i odwrotnie, stymulacja aorty, zwiekszenie potoku elektromagnetycznej energii.
Jedng reke ktadziemy na pepku, podczas gdy druga masuje okoto 30 sekund
zagtebienia pomiedzy mostkiem a pierwszym zebrem. Nastepnie zmieniamy rece i
powtarzamy ¢wiczenie, pamietajac, by podczas masowania wykonywac ruchy koliste,
zawsze zgodne z ruchem wskazéwek zegara.

Aby odnalez¢ punkty na myslenie uktadamy kciuk i palec wskazujacy jednej reki na
kostkach obojczyka, a nastepnie zsuwamy palce okoto 1 cm w doét, w poszukiwane
zagtebienie.

Masujac te punkty niwelujemy uczucie zmeczenia i blokade w uczeniu sie. Cwiczenie

to likwiduje odwracanie liter i cyfr, prawidtowo uktada ciato podczas czytania.

3. POZYCJA COOC’' A




Skrzyzowa¢ nogi w kostkach, wyciagna¢ rece przed siebie i przekreci¢ dionie
grzbietami do siebie tak, by kciuki skierowane byty w doét. Teraz przetozy¢ jedng reke
przed drugq tak by dionie dotykaty sie wewnetrznymi stronami (kciuki sg nadal
skierowane w dot), skrzyzowac palce dtoni, zgig¢ rece w fokciach oprzec¢ rece na
piersi. Zamkng¢ oczy, jezyk potozy¢ na podniebieniu. Oddycha¢ swobodnie. Czas
cwiczen okoto 2 minuty. Zwalniamy jezyk, nogi i rece swobodnie opuszczamy.

Pozycja Cooc'a to emocjonalna stabilnos$é, ,,uziemienie”, zwiekszenie uwagi, swobodny

ruch czaszki, wyrazne styszenie, mowa, pisanie prac kontrolnych.

II. CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA

1. LENIWE OSEMKI DLA OCZU

Stana¢, wyciagngc przed siebie lewq reke, zacisngé piesc, a kciuk skierowac do gory,
narysowac kciukiem w powietrzu znak ,potozonej ésemki” wodzgc oczami za rekg -
gtowa jest nieruchoma. Ruch zaczynamy zawsze w lewo do goéry. To samo
powtarzamy prawg reka, a potem obiema jednoczesnie.

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

2. SLON

Wyciagna¢ lewg reke w przéd, grzbietem dtoni do gory, glowe potozy¢ na ramieniu

wyciggnietej reki, nogi lekko ugiete, maty rozkrok. Rysujemy w powietrzu obszerne



leniwe ésemki (ucho przyklejone do ramienia). Cate ciato prostujemy. Nastepnie to
samo z prawgq reka.
Cwiczenie to uaktywnia tworcze myslenie, pomaga rozwingé¢ sie pamieci

dtugoterminowej

3. LENIWA OSEMKA ALFABETYCZNA

Rysujemy kilka leniwych 6semek na duzym brystolu potem wpisujemy w ich ksztatt
mate litery alfabetu, zachowujac kierunek w lewo do géry.
Cwiczenie to pomaga poznaé zasady pisowni, wptywa na twdrcze pisanie, rozwija

zdolno$ci manualne, precyzje ruchéw, pozwala rozpoznawac i kodowac symbole.

4. MOTYL NA SUFICIE
Podnosimy do géry gtowe. Nosem na suficie kreslimy lezgce ésemki.

Cwiczenie to poprawia mechanizm czytania i pisania.

5. KOLYSKA

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

Cwiczenie to rozwija nawyk skupiania uwagi i zrozumienia



6. ROWEREK

Podnosimy rece i glowe do gory, obejmujemy gtowe dtonmi i podtrzymujemy ja.
Prawym tokciem dotykamy lewego kolana, potem lewym tokciem prawego kolana, itd.
Oddychamy rytmicznie.

Cwiczenie to podnosi umiejetno$é¢ czytania, stuchania, pisania, rozwija zdolnosci

matematyczne.

7. KRAZENIE SZYJA
Zwieszamy ciezko gtowe i krgzymy nig zaczynajgc w lewgq strone.
Cwiczenie to uaktywnia proces czytania ze zrozumieniem, wyrazanie emocji,

myslenie, pamiec , liczenie.

8. RYSOWANIE OBURACZ

Rysowanie obiema rekami réwnoczesnie linii, figur, ksztattéw, z ktérych kazda
rysowana jedna reka, jest zwierciadlanym odbiciem drugiej, rysowanej w tym samym
czasie drugq reka. Dowolne tzw. "bazgranie" jednoczesnie obiema rekoma (w
powietrzu, na duzej ptaszczyznie).

Cwiczenie poprawia pisanie i rysowanie, powoduje rozwdj twdrczego myslenia,

IT1I. CWICZENIA WYDLUZAJACE (ROZCIAGAJACE)

zdolnosci plastycznych.

1. PRZYCISKANIE DZWONKA
Stang¢ prosto, odstawi¢ jedng noge do tylu stawiajac jg na palcach. Na wydechu

zgig¢ w kolanie noge stojaca z przodu, a piete tylnej nogi stara¢ sie postawi¢ na



podtodze. Na wdechu podnosi¢ sie, prostujac przednig noge i podnoszgc piete
tylnej nogi. Tylna noga powinna by¢ wyprostowana. Potem zmieni¢ nogi.

Cwiczenie to ma za zadanie integracje tylnych i przednich czeéci mézgu, rozwdj
wyraznej mowy i jezykowych umiejetnosci, stuchanie ze zrozumieniem, czytanie ze
zrozumieniem, zdolnosSci twdrczego pisania, zdolnosci do zakanczania rozpoczetego

procesu.
2. SOWA

Jedng rekg nalezy chwyci¢ mocno miesnie barku, gtowe powoli odwroci¢ w lewo,
a potem w prawo, podbrddek trzymamy prosto. Glowg 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 stuchowa, percepcje ipamieé, stuchanie ze

zrozumieniem, mowe i ustny komunikat, matematyczne wyliczenia, pamiec.
3. AKTYWNA REKA

Podnosimy reke do gory, chwytamy jg drugg reka. Podniesiona reka stawia opoér
rece trzymajgcej 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 twdrcze pisanie.

4. WYPADY

Rozstawiamy nogi szerzej od plecéw, przekrecamy nogi tak by stopy byty

ustawione do siebie pod katem prostym, Zginamy jedng noge w kolanie



i przenosimy nogi, drugg noge trzymamy prosto. Tutdw wyprostowany. Robimy
wypad na zgietg noge i odwracamy gtowe w strone zgietej nogi.
Cwiczenie to rozwija percepcje przestrzenna, relaksuje cate ciata, aktualizuje

pamieé krotkoterminowa.
5. LUZNE SKLONY -SIEGAMY PO PILKE

Stang¢ krzyzujac nogi w kostkach, robimy luzny skion tutowia do przodu wyciggajac
rece przed siebie (jakby oddajgc ciato dziataniu przyciggania ziemskiego).
Cwiczenie to wptywa pozytywnie na czytanie ze zrozumieniem, liczenie w pamieci,

abstrakcyjne myslenie.
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6. ZGINANIE STOPY

Siadamy zginajac noge w kolanie potem ktadziemy jg na udzie drugiej nogi, tak by
zewnetrzna kostka dotykata uda. Koncami palcéw chwytamy podstawe i miejsce
mocowania miesnia podudzia, nastepnie  zginamy i prostujemy  stope.
Cwiczenie to integruje tylnie i przednie czeéci mézgu, rozwija mowe oraz zdolnosci

jezykowe.
7. KOBRA

Siadamy opierajac dtonie na stole, trzymamy plecy rozluznione, zaczynamy oddychac

tak jakby , 0d podstawy kregostupa”. Skupiamy sie na oddechu tak jakby byt Zzrodtem

naszej sity (a nie pracg miesni).

Cwiczenie to rozluznia centralny uktad nerwowy, poprawia obuoczne widzenie, wptywa

korzystnie na stuchanie ze zrozumieniem, umiejetnosci mowy



IV. CWICZENIA ENERGETYZUJACE

1. KAPTUREK MYSLICIELA

Duzymi palcami i kciukiem chwytamy matzowine uszng i masujemy jq (odciggajac do
tytu i Sciskajac). Masaz zaczynamy od gory i przesuwamy sie w dét do ptatka ucha.
Cwiczenie to poprawia pamieé krétkoterminowq , stuchanie ze zrozumieniem,

wystgpienia publiczne, Spiew, gre na instrumencie.
2. ENERGETYCZNE ZIEWANIE

Dotykamy koricami palcéw miejsca na zebach tuz przed miejscem gdzie fgczy sie
dolna szczeka z gorng, masujemy te miejsce, lekko otwieramy usta, wyobrazamy
sobie, ze ziewamy.

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

uwage, percepcje wzrokowa, komunikacje, umiejetnos¢ wybierania potrzebnej

informacji, gtosne czytanie, twdrcze pisanie, wystapienia publiczne.
3.0DDYCHANIE PRZEPONOWE

Robimy wdech nosem. Najpierw oczyszczamy ptuca, robigc krotkie wydechy przez
zacisSniete wargi (wyobrazamy sobie, ze chcemy utrzymac pidérko w powietrzu). Po
tym wydech mozemy robi¢ nawet nosem. Ktadziemy rece na brzuchu, na wdechu rece
podnoszg sie a na wydechu opuszczajg sie. Robimy wdech iliczymy do trzech,
zatrzymujemy oddech na trzy sekundy, wydychaj liczymy do trzech, znowu
zatrzymujemy oddech na trzy sekundy. Catosc powtarzamy.
Cwiczenie to rozluznia centralny uktad nerwowy, wptywa korzystnie na proces

czytania.



Dawniej, kiedy nie byto komputeréw, dzieci instynktownie c¢wiczyty wiele
zawartych w kinezjologii ruchow: gra w klasy, skakanka, jazda na hulajnodze,

toczenie obreczy, gra w kraje i wiele innych — to wiasnie ¢wiczenia naprzemienne.

Opracowano na podstawie:

artykutu Elzbiety Ptaszynskiej,
htep://www.dysleksja.waw.pl/dysleksjo/praktyka/cw_dennison.html
oraz innych Zrédet internetowych

PODSUMOWANIE:

W’zaleinoéci od ,,potrzeby chwili” dziecko wykonuje ¢wiczenia GIMNASTYKI
MOZGU_, _
wspierajace:
1. UMIEJETNOSC UCZENIA SIE:
@ ruchy naprzemienne
@ punkty rownowagi
@ punkty pozytywne
@ krazenie szyja
2. KONCENTRACIE:
@ ruchy naprzemienne
@ wszystkie C¢wiczenia wydluzajace (sowa, zginanie stopy,
pompowanie pieta, luzne skiony, wypady w przod)
@ kobra
@ kotyska
3. GLOSNE CZYTANIE I CZYTANIE ZE ZROZUMIENIEM:
@ krazenie szyja
@ energetyczne ziewanie
@ ruchy naprzemienne
@ kotyska
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. JASNE WYPOWIADANIE SIE I UWAZNE SLUCHANIE:

@
@
@
@

@ oddychanie brzuszkiem

kapturek mysliciela
ruchy naprzemienne
ston

siedzace 6semki (pozycja Cook’a)

. ULATWIENIE RYSOWANIA I PISANIA:

@
@
@
@

leniwe 6semki
alfabetyczne 6semki
aktywizacja ramion

rysowanie oburgcz

. RYSOWANIE TWORCZE I EKSPRESYJNE:

@
@
@

pompowanie pieta
zginanie stopy

energetyczne ziewanie

. UMIEJETNOSCI MATEMATYCZNE:

@

R @ R @

ston

sowa

pompowanie pieta
krazenie szyja
luzne skiony

rysowanie oburacz
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