GIMNASTIKA
2A MOZAK

UCIMO KRO2

POKRET



Ovaj prirucnik namijenjen je djeci koja prirodno uce
pokretom. NuZnost pokreta za sve ljude je neupitna. Vazno
je znati da upravo igra i kretanje otvaraju mnoga vrata
prema ucenju. Svaka aktivnost poboljsat ¢e sve oblike
ucenja, a time pomazemo svima koji su neposredno
ukljuceni u rad s djecom i podupiru njihov svakodnevni rast i
razvoj. Kroz prirucnik upoznat éete se s vjezbama koje su
namijenjene povecanju broja novih pokreta i senzornih
vjestina, a svojim pristupom mogu se prilagoditi svakom
pojedincu. Vjezbe mogu izvoditi djeca mlade i starije Zivotne
dobi. Svaka zZivotna situacija s kojom se djeca mogu susresti
u procesu ucenja i stjecanja novih znanja, moze se
kreativnije rijeSiti uz pomo¢ ,gimnastike za mozak®.

Prilikom izvedbe djeca ponovno unose svoje osjecaje,
osjetila i Zivotnu snagu u prostor u kojem uce.

Vjezbe gimnastike za mozak obuhvacaju: D’SAN\,E

* pokrete preko srediSnje linije tijela kojima
kordiniramo lijevu i desnu stranu mozga i VODA
tijela: Krizno gibanje, Lezece osmice,
Dvostruko Saranje, Okretanje vrata,

Ljuljacka, Trbusnjaci kriznog gibanja,
Energizator

* energetske vjezbe koje nam pomazu
ponovno uspostaviti vezu izmedu mozga i
tijela: Misleéa kapa, Kvacenja, Pozitivhe
tocke Pripremile:

. .. . RV . Maja Jaki¢ Grubesi¢, profesor kineziologije
* postupke izduZivanja za jaanje neuronski

puteva koji povezuju znanje djece i Marina Renduli¢, odgojitelj
sposobnost izrazavanja i obrade Valerija Pulez Dujam, odgojitelj

informacija: Aktivacija ruke, Lisna pumpa.



DVOSTRUKO SARANVE

Vjezba koja pomaZe razvoju orijentacije u prostoru u odnosu na tijelo. Pomocu te vjezbe dijete razvija
spretnost, lakse piSe, urednije crta...

Vjezba se izvodi tako da dijete slobodno crta objema rukama istovremeno na listu papira ili na ploci, a
kasnije moze pokusati crtati kvadrate prema van, prema gore, prema unutra i prema dolje.

Vjestine koje ova vjezba moze poboljsati su:

=  praéenje uputa, dekodiranje i kodiranje pisanih simbola
=  Pisanje, glasovna analiza, matematika

=  svijest o lijevom i desnom

= bolji periferni vid
=  svijest o tijelu
=  koordinacija i specijalizacija ruku i o¢iju
— —

=  poboljsanje sportskih i motorickih vjestina



LULIACKA

Vjeiba kojom opustamo misi¢e donjeg dijela leda i miSice u kukovima koji su prilikom duZeg sjedenja
otupjeli. Suprotni pokreti glave i trtice pomazu pri ponovnom uspostavljanju centra gravitacije, podize se
energija, a opustanje pomaze boljoj paznji i pamceniju.

Vjezba se radi na podu, na mekanoj podlozi. Podignemo pogréene noge u zrak s osloncem rukuma iza
tijela. Brada je opustena prema naprijed. Masiramo prvo jedan kuk ljuljanjem naprijed-natrag, u malim
krugovima,a zatim drugi.

Vjestine koje ova vjezba mozZe poboljsati su:
=  bolja koncentracija, paznja i razumijevanje

=  vra¢amo smirenost tijekom pisanja ili rada na racunalu (uspostavljanje ravnoteze na relaciji kuk-
rame)

=  veca energija, dublje disanje

=  bolja koordinacija Citavog tijela.

TWISTER- IGRA

Opis igre: Za igru je potrebno izraditi mehanizam sa strelicom koji oznacava
lijevu i desnu stranu, ruku i stopalo te boju.

Igrati se moZete na livadi pa krugove napraviti sprejem u boji ili u dnevnom boravku gdje krugove mozete
izezati iz kolaza i zaljepiti ih na pod.

Twister mogu igrati 4 igraca koji su podijeljeni u parove. Jedan iz para vrti strelicu i daje uputu svom
suigracu. Drugi se krece poljima prema uputi.

Ovom igrom kod djece potiéemo razvoj govora, ravnoteze, rotacije, fine motorike, akomodacije oka te
razvoj asocijativnog misljenja.




OKRETANVE VRATA

Vjeiba okretanje vrata opusta vrat i napetost. lzvodenjem ove vjezbe prije Citanja ili pisanja, poboljSava-
mo binokularni vid i binauralno slusanje.

Vjezba se radi u stoje¢em polozaju. Noge su u Sirini ramena, leda uspravna i ramena opustena. lzdiSudi
pustimo glavu da padne naprijed (brada uvucena). Glava se polako njiSe s jedne strane na drugu, brada se
malo zadrzi ispod jednog ramena pa polukruzno putuje do drugog. Bitno je da brada ne prelazi preko
klju¢ne kosti i glava se okrece jedino prema naprijed, ostale rotacije nisu pozeljne.

Vjestine koje ova vjezba mozZe poboljsati su:

=  vjesStine paZnje, prepoznavanja, razlikovanja i pamcenja
=  vjestine Citanja na glas i u sebi

=  fokusiranje na blizinu i usmjeravanje oba oka zajedno
=  poboljsanje disanja

=  emocionalno centriranje.




KRIZNO GIBANVE

Krizno gibanje idealna je vjezba za zagrijavanje cijelog tijela i priprema za motori¢ke vjestine kao Sto su
Citanje i pisanje.

Izvodenje vjezbe: stanemo uspravno i primiéemo jednu ruku i njoj suprotnu nogu prema sredistu tijela.
Vjezba se izvodi u ritmu dodirujudéi koljeno dlanom ili laktom.

Varijacije:

. mozete vjezbu raditi u sjedenju na stolici ili u lezanju

. mozete podizati pogrcenu ili opruzenu nogu (tada ruka ide prema stopalu)
. mozete rukom iza leda dotaknuti suprotno stopalo.

Uz pomo¢ oznaka (naljepnice, gumice...) djeci moZemo oznaciti suprotne ruke i noge i tako im olaksati
izvodenje.

Vjestine koje ova vjezba moze poboljsati su:

= binokularni vid (upotreba oba oka zajedno) A
=  svijest o prostoru

=  glasovna analiza i pisanje

= sluSanje i razumijevanje

=  poboljsana koordinacija lijevo-desno

=  poboljsano sluSanje i paznja.
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LEZECE OSMICE

Crtanje lezeée osmice potice koordinaciju oka za prelazak preko srediSnje vizualne linije bez prekidanja.
Oci prate pokret te se tako uce zajednicki fokusirati binokularnim vidom.

Nacrtajte u ravnini oCiju na uspravnoj ploci (zidu) veliku leze¢u osmicu. Pokret izvodimo palcem, su-
protno od kazaljke na satu, pocevsi od sredine prvo nalijevo gore, preko i okolo, a zatim u smjeru ka-
zaljke na satu na desnoj strani. Napravite pokret tri puta, zatim zamjenite ruke. Pokret mozete raditi s

obje ruke tako prekriZite paléeve u X. O¢i prate osmicu, glava se lagano mice, vrat je opusten.
Probajte osmicu raditi crtajuci po zraku palcem i na razli¢itim taktilnim povrsinama (pijesak...).
Vjestine koje ova vjezba mozZe poboljsati su:

=  sposobnost opazanja i pracenja objekta koji se mice ,»’ m

—  vizualno spajanje '-g . { ._;_"
=  mehanizam c¢itanja (micanje oka s lijeva na desno)

=  razumijevanje procitanog

=  bolja koordinacija oko-ruka.

SISANVE | OBLIKOVARVE FRIZURE

Kako vase dijete ne bi Sialo sebe ili lutke moZete mu predloZiti aktivnosti izrade kose od kolaz
papira. Nakon $to su napravili kosu mogu krenuti s oblikovanjem frizure.




TRBUSAWAC! KRIZNOG GIBANVA

Koriste se za jaanje miSi¢a trbuha i misi¢a gornjeg dijela leda te za opustanje miSi¢a donjeg dijela leda.
lzvodenje:

Pocetni polozaj- leéi na leda, savijenih koljena, dlanove lagano isprepletemo iza glave. Pokret vrSimo
podizanjem glave (bradu guramo prema prsima), leda se stiskaju prema tlu, aktiviramo trbusne misice.
Jednim laktom poseZzemo prema suprotnom podignutom koljenu (u sredisnji dio tijela). Polako i
ujednaceno naizmjenice izvodimo pokret na obje strane.

Vrat mora biti opusten, disanje ritmi¢no. Ukoliko je dijetetu nije ugodno pidizanje glave, mozete iz lezanja
pruzenog s rukama pruzenim iznad glave, naizmjenice podiéi koljeno i dotaknuti ga suprotnom rukom
(dlanom).

Vjestine koje ova vjezba moze poboljsati su:

=  rad u vizualnom, taktilnom i kinestetickom srediSnjem polju
slusanje s razumijevanjem

matematika (racunanje)

glasovna analiza i pisanje

.....
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fokus, opustenost i aktivnije drzanje u svrhu ugodnijeg duzeg sjedenja.

NASTAVI NIZ...
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ENERGIZATOR

Zbog loSeg posturalnog drzanja tijekom duZeg sjedenja i prekomjernog fokusiranja na ono Sto dijete radi,
vjezba energizator opusta tijelo, dovodi ravnotezu i fleksibilnost u kraljeznicu, vra¢a snagu za ponovni
fokus i paznju potrebnu za rad i koristenje odiju.

Opcija 1: sjednite udobno u stolac, stopala su na podu u Sirini ramena, dlanove oslonimo na stol s prstima
malo usmjerenim prema unutra, ¢elo stavite izmedu dlanova.

Udahom pritisnemo dlanovima o podlogu, podizemo glavu, prvo ¢elo, zatim prsnu kost i na kraju srednji
dio leda. Ramena i donji dio leda su opusteni. Prsa ostaju otvorena dok se zrak kre¢e prema sredistu ti-
jela. Izdahom bradu spustamo prema prsima i polako ¢elo vraéamo natrag prema stolu, pritom se straznji
dio vrata izduzZuje. Opustite se i duboko disite, pa ponovite vjezbu.

Opcija 2. Lezedi na podu, na prostirci, licem prema dolje. Ruke su ispod ramena s dlanovima koji pritiS¢u
podlogu. Udahom, dizemo glavu i gornji dio leda, bokovi i donji dio leda su opusteni na prostirci.

Vjestine koje ova vjezba moze poboljsati su:

=  binokularnivid i vjestine zdruzenog rada ociju
sluSanje s razumijevanjem

vjestine govora | jezika

finomotoricka kontrola misi¢a oc€iju | ruku
bolje drzanje tijela

poboljSana koncentracija | paznja

R I

bolje disanje.
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MISLECA KAPA

Misleéa kapa je aktivnost koja nam pomaze vratiti i usmjeriti paznju na slusni sustav.

Izvodenje:

Palcima i kaziprstima potegnemo usi njezno unatrag i “odmotamo” ih. Poénemo na vrhu uha i njezno

masiramo prema dolje do usne resice. Ponovite vise puta.
Tijekom izvodenja vjezbe, glava je uspravna, a uha su u ravnini s ramenima.

Vjestine koje ova vjezba moze poboljsati su:

=

=

y

kratkoro¢na radna memorija

vjesStine misljenja

bolja slusna paznja, slusanje s oba uha
razumijevanje pri slusanju

pjevanje, sviranje

vjestina pamcenja za sricanje

bolje disanje i energija.

POZMIVNE TOCKE

Koriste se za ucenje vjestina planiranja, donoSenja odluka.

lzvodenje:

Prstima obje ruke lagano drZite dvije to¢ke na pola puta izmedu granice rasta kose i obrva-iznad sredista
ociju. Upotrijebite samo toliko pritisaka da nategnete napete dijelove na koZi. Na tim tockama moze se
osjetit bilo. Pozitivne tocke moZzemo izvoditi u paru, tako da jedna osoba sjedne, a druga stane iza leda i
pritiS¢e tocke.

Zadrzimo tocke od 20 sekundi i viSe, ovisno o teZini problema.

Vjestine koje ova vjezba mozZe poboljsati su:

=

=

ucenje glasovne analize

ucenja matematike

sportske izvedbe

nastup na pozornici
organizacijske sposobnosti
pisanje testova

sprecavanje pretjerane reakcije

smanjenje stresa.
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KVACERA

Izvodenjem kvacenja vraéamo ravnoteziu u organizam. Ponovno se uspostavlja paznja i moguénost
organiziranja, kvaliteta misljenja i odlucivanja.

Kvacenje se izvodi u sjedenju ili stajanju.

Prvi dio: prekrizite gleznjeve, opruzite ruke ispred tijela, zatim prekrizimo zapesée jedno preko
drugog, isprepletemo prste i ruke privu¢emo prema prsima-zadrzati 1 minutu

Drugi dio: vratite ruke i noge iz prekrizenog polozaja i spojite vrhove prstiju ispred tijela, duboko
diSite do 1 minute.

Dok izvodite vjezbu vazino je disanje, a kvacenje mozete raditi otvorenih ili zatvorenih ociju.
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Vjestine koje ova vjezba moze poboljsati su:

—~ ~—

=  emocionalno centriranje
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=  sprecavanje pretjerano uzbudene reakcije
=  jasno slusanje i govorenje
=  bolja samokontrola i osje¢aj za granice :

=  bolja ravnoteza i koordinacija.

.Prizemljenje"

Ovu vjezbu je korisno primijeniti u stanjima visoke
uznemirenosti, straha i panike,

te drugih neugodnih osjeéaja
kao 5to su ljutnja, tuga...

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:

5 stvari koje mozZes vidjeti

4 stvari koje mozZes dodirnuti & \
@
3 stvari koje moZes cuti
2 stvari koje moZe$ mirisati J\L

1 stvar koju moZes okusiti

(*)



LISNA PUMPA

To je pokret kojime vraéamo prirodnu duzinu misi¢a u stopalu i donjem dijelu noge. Tetive se refleksno
zatezu kako bi zastitile misice. Taj refleks zatezanja mozemo vratiti u normalu izvodedi lisnu pumpu kako
bi ponovno uspostavili sposobnost misi¢a za podnosenje tereta.

Iz stojeceg polozaja, napravimo iskorak jednom nogom unatrag, tijelo nagnemo prema naprijed, s
osloncem rukama na savijeno koljeno. Izdahom, stisnemo petu straznje noge na tlo. Udahom, opustimo
pokret dizanjem pete i ponovimo vjezbu triili viSe puta na obje strane.

Vjestine koje ova vjezba mozZe poboljsati su:
=  bolja paznjaifocus

=  poboljsano kratkoro¢no pamcenje

=  razumijevanje kod slusanja i Citanja

=  sposobnost pracenja zadataka

=  opusteno drzanje i spremnost na pokret

=  bolja komunikacija i interakcijske vjestine.

AKTIVACIJA RUKE

Izvrsna vjezba kojom nakon duZeg crtanja, bojanja, pisanja opuStamo misSi¢e koji su se stegnuli prilikom
duZeg rada. Aktivacijom ruke nakon oteZene aktivnosti pisanja vraéamo miSicnu kontrolu za
grubomotoricke i finomotoric¢ke aktivnosti.

Izvodi se tako da su stopala u Sirini kukova. Jednu ruku podignemo iznad glave, drugom pridrzavamo iza
uha. Vrsimo izometricku kontrakciju misi¢a tako da guramo podignutu ruku nasuprot dlanu druge ruke.

Izdahom, broje¢i do osam, ponavljamo vjezbu tri puta. Pokret
mozemo izvoditi prema glavi, prema naprijed, unatrag i od glave.

Vjestine koje ova vjezba moze poboljsati su:
= izraZajniji govor i jezi¢ne vjestine

=  rukopis

=  glasovna analiza

= kreativnost

=  grubomotorna i finomotorna koordinacija.

NAPUNITE DNO KUTWE SITNIM PWESKOM ILI SOLIU. NEKA DIETE KAZIPRSTOM
NACRTA SLOVA KOJA 1ZGOVARATE. NAKON STO SVLADA SLOVA, MOZETE POKUSAT! S
JEDNOSTAVNIM RWECIMA.

KASNIE MOZETE UZETI NENASILIENU OLOVKU | NAPRAVITI ISTI ZADATAK.



IGRE | AKTIVNOSTI



DISANJE [ VODA

Pravilno disnje je trbusno disanje. Duboko i polako disanje
opskrbljuje nase tijelo i mozak kisikom.

Prsno disanje je plitko i ono samo trosSi nasu energiju i povecava nemir. Kada pravilno

diSemo nas trbuh je poput planine.

Legnite na leda, uzmite svoju najdrazu igracku, stavite ju na trbuh. Promatrajte vas trbuh
i igracku. Ako pravilno disete, igracka se na vasem trbuhu osjeca visoko, kao na planini.

Uzmite minutu i uZivajte u ¢arima vode — osim Sto voda hidratizira nas mozak i na taj
nacin poboljSava sve vjestine ucenja takoder omogucava bolju yn'ce

e

Kada se ne osjeéate dobro, RAZMISLITE jeste li uzivali u ¢arima vode!y

komunikaciju, smanjuje stres i poboljSava socijalne vjestine.




Morska zvijezda™

Rasiri jako prste jedne ruke.
Odli¢no! Upravo si napravio morsku zvijezdu!

Kaziprstom druge ruke njezno prati prste ruke
koja je raSirena kao morska zvijezda.
Pocni od palca i polako prati svaki prst
odozdo prema gore i opet dolje.

Dok kaZiprstom pratis prste
usmijeri svoju paznju na disanje.
Udahni dok ide$ prema gore
I izdahni kad se spustas prema dolje.

Ponovi nekoliko puta.
Zapamti da moze$

ovu vjezbu raditi kada god zazelis.
Tvoje ruke su uvijek s tobom.




KRETANE PO LINWAMA...

Opcija 1: Za ovu vjezbu potrebna vam je samoljepljiva traka (pik traka, izolir traka).

Eyd

Na podu vaseg hodnika, dnevnog boravka... zaljepite traku u razli¢itim smjerovima i oblicima. Dijete neka
se kreée po liniji prema zadanim zadacima:

hodanje na prstima/petama, hodanje unatrag, poskoci s obje noge, skokovi na jednoj nozi, bo¢no
hodanje, hodanje ¢etveronozno, hodanje u ¢ucnju, hodanje na koljenima, puzanje, tr¢anje u ritmu...

Opcija 2. Napravite dvije iste linije za kretanje, dovoljno blizu jedna druge. Lijevu i desnu liniju za lijevu i
desnu nogu odnosno ruku. Kad radite dvije linije, vodite racuna da dijete mora moc¢i toliko rasiriti noge
odnosno ruke. Sada se zadaci mogu odnosti samo na kretanje stopala ili ruku.: hodanje prsti/peta,
hodanje unatrag, poskoci raznozno, tréanje na razlic¢ite nacine: sitnim koracima, s visokim podizanjem
koljena, unatrag...

Opcija 3. Nacrtajte na veéem papiru dvije zakrivljene linije i dijete neka si uzme omiljeni auti¢, lutkicu i sl.

te izvodi kretanje istovremeno po obje linije (slika ispod).




VE2ICE SALIIVICE

Kako nauciti vezati cipele?
Oko djetetove Seste godine, odnosno, pred polazak u Skolu, trebalo bi nauciti kako vezati cipele.

lako je jednostavnije kupiti djetetu obucu na cCicak, ucenje vezanja vezica na obudi je neophodno.
Ucenje treba protedi kroz igru i zabavu, a dijete ¢e istovremeno vjezbati spretnost i koordinaciju pokreta.
Najprije je potrebno nauciti razliku izmedu lijeve i desne ruke i lijeve i desne noge kako bi djeca mogla
nauciti koja cipela ide na koju nogu.

Tek kad vase dijete svlada "lijevo i desno", moZete poceti s u¢enjem vezanja cipela.
Laksi nacin vezanja vezica je da se naprave dvije petlje nalik ze¢jim uSima, koje se svezu u ¢vor.

Djetetu je uvijek lakSe ako se uc€enje pretvori u igru. Zabavljajte se uz pjesmicu koja ¢e pratiti ucenje!

Zecje usi
Vezice saljivice
prekrizile rucice:
Zeko jedno uho ima
zeko drugo uho ima
Drugo uho se savilo

u rupu se sakrilo.

Gdje je? Tu je!
Uhvati ga!

Zeko ima uha dva.



RADNI LISTOVI



DOVRS! ORTEZ!




Zaokruzi onoliko objekata koliko pise u svakoj kocki.

ZAOKRUZI 4 SRCA ZAOKRUZI 7 SUNCA
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Zaokruzi geometrijske oblike koliko piSe u svakoj kocki.




Izbroji Zivotinje i napisSi to¢an odgovor na crtu ispod svake

slike.




Izbroji Zivotinje i napisi to€an odgovor ispod svake slike.




SPOJI OBJEKT S NJEGOVOM SJENOM!
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PROMOTRI OBA CRTEZA | PRONADI 8 RAZLIKA.
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PRONAD! SLovo M
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