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Ruch pobudza i aktywuje wiele proceséw umystowych. Cwiczenia gimnastyki mézgu stymulujq
harmonijng prace obu pétkul i sprzyjajq tworzeniu nowych potqgczen nerwowych aktywizujgcych
myslenie. Dlaczego zatem gimnastyka mdézgu nie jest szeroko rozpowszechniona? Najwiekszg
przeszkodq jest mocno zakorzenione mylne przekonanie o odrebnosci pracy ciata i umystu.
Gimnastyka madzgu z jej naprzemiennymi, precyzyjnymi ruchami poprawia efektywnosé uczenia
sie i wyniki we wszystkich poznawczych aspektach. Proste, integrujgce ruchy, ktére skupiajq sie
na poszczegoélnych aspektach aktywacji sensorycznej, wspomagajq integracje funkcji i koordy-
nacje obustronng poprzez przekraczanie srodkowej linii ciata.

Ponizej kilka przyktadéw zabaw ruchowych, ktére
mozna przeprowadzi¢ w kazdych warunkach, a ktére
aktywizujg zaréwno nasze ciato, jak i umyst. Z row-
nie dobrym skutkiem mozna je stosowa¢ na kazdym
etapie edukacji. Pomagaja bowiem zwiekszy¢ kon-

SUFIT, NOS, POD£OGA

Ustawienie: dowolne - w p6tokregu, w kregu, w szere-
gu, ale wszyscy musza patrze¢ na prowadzacego.

Przebieg: Prowadzacy jak i uczniowie pokazujg pal-
cem wskazujacym wypowiadane przez niego stowa:
sufit, nos, podtoga. Zabawa polega na tym, aby pa-
trzac na osobe prowadzacy pokazywaé stowa zgod-
nie z ich znaczeniem, pomimo tego, ze prowadzacy
bedzie pokazywat co innego, niz wypowiadane w da-
nej chwili stowo (np. méwi ,sufit”, a pokazuje palcem
nos). Zabawa ¢wiczy koncentracje oraz spostrzegaw-
czos¢.

centracje na wykonywanych zadaniach, koordynacje
wzrokowo-ruchowa, zmniejszaja stres, energetyzuja,
pobudzajg do myslenia i integruja grupe. Zaleta tych
zabaw jest tatwo$¢, dostepnosé i uzyteczno$é.
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SKOK W PRZOD, SKOK W TYk... CZY NA PEWNO?

Ustawienie: w kole luzno lub trzymajac sie za rece.

Przebieg: Zadaniem uczestnikow stojacych w kole jest
wykonywanie 4 skokéw w réznych konfiguracjach -
w przdd, tyt, prawo, lewo. Zabawa opiera sie na wyko-
nywaniu serii polecen prowadzacego, ktére nie do kon-
ca podlegaja prawom logiki, za to zmuszajg ucznidéw
do myslenia, stymulujac ich pétkule mozgowe.

Instrukcia prowadzacego:
= Pierwsze polecenie: Powtarzacie za mng to,

co méwie, i wykonujecie skok zgodnie z tym,
co styszycie; np. ,skok w przéd” - gtosno po-
wtarzacie i wykonujecie skok w przéd (seria
prébnych skokéw przez ok. 20 sekund).

= Drugie polecenie: Wypowiadacie gtosno prze-
ciwny skok, niz ten ktéry ja moéwie, ale wyko-

OKLASKI DLA NAJLEPSZYCH
Ustawienie: na szeroko$¢ ramion w kregu.

Przebieg: Zabawa polega na prawidtowym wykonaniu
sekwencji ruchéw. Zabawe rozpoczyna ciag klagnie¢
w dtonie. Klasniecie w swoja dton i sasiada po obu stro-
nach liczy sie za 1. Prowadzacy liczy do pieciu i dodaje
za kazdym razem dodatkowy element. Kolejno$¢ do-
dawanych elementéw: klasniecie pod jedna noga, kla-
$niecie pod druga noga, dotkniecie prawej piety na ze-
wnatrz, dotkniecie lewej piety na zewnatrz, dotkniecie

WEZEt GORDYJSKI

Ustawienie: ciasno w kregu.

Przebieg: Uczestnicy zabawy stojg ciasno w kregu. Na-
stepnie kazdy wycigga ramiona do przodu i stara sie
chwyci¢ czyje$ rece. Bardzo wazne jest, aby na poczat-
ku chwyta¢ dtonie z réznych stron, tak by nie utworzy¢
par. Gdy wszyscy juz to zrobia, tak utworzony wezet
staramy sie rozwigza¢ przechodzac jedni pod drugi-
mi, przektadajac rece itp. Nie mozna pusci¢ dtoni sa-

nujecie skok wedle mojego zyczenia, czyli ten,
ktéry styszycie na poczgtku; np. na moje hasto
,Skok w przéd” grupa odpowiada ,skok w tyt’,
ale wykonuje skok w przéd.

= Trzecie polecenie: Powtarzacie po mnie skok, kté-
ry maéwie, ale wykonujecie przeciwny; np. ,skok
w prawo” - gtosno powtarzacie ,skok w prawo”,
ale wykonujecie w lewo.

Zadanie wymaga sporej koncentracji réwniez od pro-
wadzacego, ktdry caty czas stoi razem z uczestnikami
w kregu. Mozna dowolnie zmienia¢ kolejno$¢ polecen.
Zabawa przynosi duzo radosci. Istnieje réwniez moz-
liwo$¢ zastosowania zintegrowanego nauczania jezy-
kowo-przedmiotowego poprzez wprowadzenie stow
z jezyka angielskiego: jump in, jump out, jump right,
jump left.

prawej stopy do wewnatrz, lewej stopy do wewnatrz,
klasniecie za soba i klasniecie nad gtowa. Kazdy doda-
ny element oddziela od siebie klaéniecie w swoje dto-
nie. Prowadzacy prezentuje kolejnos¢ ruchéw i éwiczy
z grupa cata sekwencje, a nastepnie wprowadza rywa-
lizacje w celu zwiekszenia koncentracji na ¢wiczeniu.
Osoby, ktére sie pomylity, odtaczajg sie z kregu, wyko-
nujac zadanie dodatkowe, np. pajacyki do konca trwa-
nia catej sekwencji. Tym, ktérym uda sie wykona¢ cata
sekwencje bez btedu, naleza sie gromkie oklaski.

siadéw w trakcie rozplatywania. Zabawa konczy sie,
gdy wszyscy zndw stojg w kregu (moze sie zdarzy¢,
ze cze$¢ osdb bedzie zwrécona twarzg na zewnatrz).
Przy wiekszej liczbie uczestnikow istnieje prawdopo-
dobienstwo, ze przy rozplatywaniu utworza sie dwa,
trzy mniejsze kota. Zabawa ta wymaga wspotpracy
wszystkich uczestnikéw, inaczej rozwiagzanie wezta sie
nie uda. Dzieki temu rozwija sie umiejetnosci komuni-
kacyjne w zespole.




