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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Temat: Trening myslacego ciata - neurodydaktyka w ruchu w edukacji wczesnoszkolnej

Imie i nazwisko prowadzacego: Joanna Cholewa

U - Umiejetnosci ruchowe: ¢wiczenia koordynacyjne, proste sekwencje ruchowo-
poznawcze.

M - Motoryka: ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej

W - Wiedza i zrozumienie: znaczenie neuroedukacji w planowaniu éwiczen ruchowych

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie: wiara we wtasne mozliwosci

ZC - Zachowania codzienne: Wykorzystywanie ruchu do koncentracji i regulacji energii w
ciggu dnia.

Segment projektu: nauczyciele Miejsce zajec: sala gimnastyczna
edukacji wczesnoszkolnej i
nauczyciele wf

Czas zajec (min.) 45 Liczba ¢w. 10-12

Na poczatku i na koricu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: tablica “przywitaj sie”, kartki z symbolami, kolorami, liczbami i
strzatkami, woreczki gimnastyczne, piteczki/gabki, tasma lub linie na podtodze, drabinka
koordynacyjna, pachoftki, znaczniki/krazki, kartki z obrazkami zwierzat oraz gwizdek lub
sygnat dZzwiekowy.

Czes¢ wstepna lekcji Uwagi organizacyjno-
metodyczne/ewentu
alnie liczba
powtdrzen/czas/
W,M,MP,ZC

Wprowadzenie i motywacja do zajec
Przywitanie uczestnikow zajed.
Krotka rozmowa wprowadzajgca o ,, Treningu myslgcego ciata” — w
uswiadomienie, ze ruch pomaga modzgowi lepiej sie uczyc i
koncentrowad.

Przedstawienie celu zaje¢: wykonywanie prostych ¢wiczen ruchowo-
poznawczych rozwijajgcych koncentracje, koordynacje i pamiec
ruchowa.

Krétka aktywizacja uczestnikow pytaniem: ,Jak dzis czuje sie Twoje
ciato i mozg?” (gest kciuka w gére / w bok / w dét).

Rozgrzewka (jesli potrzebna w Twoich warsztatach) (zabawa ozywiajaca
i kilka ¢wiczen o charakterze globalnym jak i akcentujagcym wybrane partie mm.)
Dzungla ruchu.
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Przebieg: Zamieniamy sale w dzungle. W dzungli spotkamy rézne U
zwierzeta i kazde z nich porusza sie inaczej. Bedziemy poruszad sie tak
jak one. Nauczyciel podaje hasta:

Matpka: podskoki z jednoczesnymi wymachami rak. Ston: chéd
duzymi krokami z wysokim unoszeniem ndég. Papuga: wolny bieg z
ruchem rak imitujgcym skrzydfa. Pantera: szybki bieg w miejscu.
Sowa: zatrzymanie z powolnym rozgladaniem sie na boki.

Zmieniamy tempo i kolejno$¢ polecen.

Po ¢wiczeniach dynamicznych, ¢wiczenie rozluzniajgce i oddechowe:
strzepujemy z poszczegdlnych czesci ciata kropelki rosy, siad skrzyzny,
dtonie na klatce piersiowej, wstuchujemy sie w bicie swoich serc.
Ciato sie rozgrzato, a mdzg dostat sygnat, ze zaczynamy dziata¢, czyli
rozpoczynamy trening myslacego ciafa.

Czesc¢ gtéwna

Opis poszczeg6lnych zabaw/gier/éwiczen w
W czesci gtéwnej krotkie formy aktywnosci o stopniowo
zwiekszajgcym sie poziomie trudnosci.
Etap 1 — Aktywacja ruchowo-poznawcza
Cwiczenia naprzemienne, zadania reagowania na sygnat (bodziec -
reakcja). Akcent ktadziony jest na koncentracje, prawidtowe
wykonanie ruchu oraz swiadome faczenie ruchu z mysleniem.
4’ Koordynacja bilateralna — praca rak z przedmiotami
Sprzet: dla kazdego ucznia, 1 woreczek, 1 piteczka/ggbka
Ustawienie: w rozsypce, siad skrzyzny.
Struktura 4 minut:
0:30’ Przygotowanie do zadania
e naprzemienne podrzuty woreczkiem (prawa—lewa),
e turlanie piteczki prawo—lewo w rytmie.
0:30’ Praca asymetryczna 1
e prawa reka: podrzut woreczka na wysokosci oczu,
e lewa reka: turlanie piteczki.
0:30’ Praca asymetryczna 2 (zamiana zadan rak)
e prawa: turlanie piteczki,
e lewa: podrzut woreczka na wysokosci oczu
1 Praca zsynchronizowana w rytmie (poziom zaawansowany)
e ,raz-dwa - trzy - zmiana”
e ,raz” = podrzut woreczka (jedng reka)
e . dwa - trzy” = turlanie piteczki (druga reka, dwa razy)
e ,zmiana” = zamiana zadan rak
1:30’ Powtdrzenie cyklu
Wariant:
tatwiejszy: nizszy podrzut, ggbka zamiast pitki, wolny rytm.

M i MP
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trudniejszy: szybki rytm.
Uwaga: obie rece pracujg, patrz przed siebie, kontroluj tempo.

Etap 2 — Zadania koordynacyjne i rytmiczne

Cwiczenia rozwijajace rytm, koordynacje oraz orientacje w
przestrzeni, z wykorzystaniem prostych sekwencji ruchowych.
Zwrdcenie uwagi na systematyczne powtarzanie ruchéw oraz
potgczenie ruchu z procesami poznawczymi.

4’ Zapamietaj 2 elementy - ruchowe domino

Sprzet: kartki z kolorami i liczbami.

Ustawienie: rozsypka.

Zasada: nauczyciel podaje kod, sktadajacy sie z dwdch elementéw,
uczen wykonuje w podanej kolejnosci.

Kod ruchu:
1 = przysiad
2 = podskok

czerwony = obrét 180°
zielony = dotkniecie lewego kolana prawym tokciem lub
prawego kolana lewym tokciem
Przyktad:
bodziec: 2 + zielony = podskok + dotkniecie kolana tokciem
bodziec: czerwony + 1 = obrét + przysiad
Wariant:
fatwiejszy: dtuzsza przerwa miedzy poleceniami
trudniejszy: szybsze tempo i czeste zmiany bodZzcow
Uwaga: najpierw zapamietaj oba elementy, nastepnie wykonaj.

Etap 3 — Zadania z elementem pamieci i sekwencji ruchowych
Krotkie uktady ruchowe wymagajgce zapamietania kolejnosci dziatan.
Akcentowana jest uwaznos¢, koncentracja oraz stopniowe budowanie
pewnosci siebie poprzez poprawne wykonanie zadania.

4’ Drabinka koordynacyjna skok obunéz (tasma / linie)
Sprzet: taSma/drabinka lub linie tworzgce 8 pdl.
Ustawienie: 1 - 2 kolumny, odstep zachowany.
Etap 1: 1’: nauka wzoru podstawowego in—in—out—out
Wz6r:
e in-obie nogi w srodku pola
e out - obie nogi na zewnatrz pola
Przebieg:
e nauczyciel demonstruje powoli: in—in—out—out (2-3 razy)
e uczniowie powtarzajg w umiarkowanym tempie
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Uwaga: kolana w lekkim zgieciu, kroki krotkie i dynamiczne, stopy
pracujg cicho.
Etap 2: 1’: ptynnos¢ i rytm
Uczniowie powtarzajg wzor w jednostajnym rytmie, np.:
raz—dwa—trzy—cztery = in—in—out—out.
Utrudnienia: przyspieszenie rytmu.
Etap 3: 1": dodaj rotacje tutowia
Po wzorze in—in—out—out uczen dokfada skret tutowia:
e skret w lewo, gdy wychodzi lewg strong z pola

e skret w prawo, gdy wychodzi prawg strong z pola

Przebieg:
in —in —out — out - skret — wyjscie z pola
Uwaga: skret nie tylko gtowa, ale catg obreczg barkowg, tutéow
stabilny, wzrok przed siebie.
Etap 4: 1’: wariant — zapamietaj i wykonaj
Nauczyciel pokazuje nowg sekwencje, np.:
e in—out—in—out
e in—in—out—in
Uczen: obserwuje, zapamietuje, odtwarza.
Etap 4 — Zadania w parach lub matych zespotach
Cwiczenia wymagajace wspotpracy i komunikacji. Podkreslane sa
elementy wzajemnego wsparcia, pozytywnej motywacji oraz
budowania wspdtpracy poprzez wspdlne wykonywanie zadan.
6—7’ Gra - szyfr biegacza w parach (B = biegacz, K = koder)
Sprzet: 3 znaczniki w strefie szyfru. Linia/slalom z pachotkami (8—10
m).
Znaczenie kodu ustala nauczyciel przed rozpoczeciem gry i przekazuje
g0 uczniom np.
Liczby oznaczaja:
1 =1 przysiad
2 =2 przysiady
3 = 3 przysiady
Kolory oznaczaja:
czerwony = dotkniecie czerwonego znacznika
zielony = dotkniecie zielonego znacznika
niebieski = dotkniecie niebieskiego znacznika
Kierunki oznaczaja:
L = obrét w lewo o 180°
P = obrét w prawo o 180°
Ustawienie: 3 znaczniki w strefie szyfru. Linia/slalom z pachotkami (8-
10 m).
Przebieg (1 runda): Koder i Biegacz stojg na starcie
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1. K (koder) podaje szyfr B (biegaczowi): 3 elementy (liczba, kolor,
kierunek), np. ,2 -zielony - L”.
2. B (biegacz) pokonuje slalom. Dobiega do strefy szyfru i
odtwarza sekwencje ruchem:
2 = dwa przysiady,
zielony = dotkniecie zielonego znacznika,
L = obrét w lewo o 180°
wraca do K-kodera ktory z daleka obserwuje
poprawnos$é wykonania zadania.
3. Zmiana rol.
Wariant: Mozna stworzy¢ np. 3-4 tory i na kazdym torze
ustawi¢ po kilka par K+B
tatwiejszy: 2-elementowe szyfry (1-niebieski).
trudniejszy: 4-elementowe (3—zielony-L- P)
Zasada: btedny kod nalezy dekodowac.
Etap 5 — Podsumowanie aktywnosci ruchowe;j
Cwiczacy zwracajg uwage na to, ktére éwiczenia byly tatwe, a ktére
wymagaty wiekszej koncentracji. Wzmacniane jest przekonanie, ze
ruch wspiera proces uczenia sie i rozwdj poznawczy.

AN

Cze$¢ koncowa

Uspokojenie (jesli potrzebne w Twoich warsztatach)

»Reset mdézgu i ciata”. Uczestnicy zatrzymujg sie w miejscu, ktadg
dtonie na brzuchu lub sercu i wykonuja kilka spokojnych oddechdw.
Nastepnie wyobrazajg sobie, ze ich mdzg ,,porzagdkuje” wszystkie
ruchy i zadania wykonane podczas zaje€. Krétka chwila ciszy pozwala
poczu¢ oddech, rytm serca i rozluznienie ciata.

Podsumowanie

,Co zapamietato Twoje ciato i mdzg?”, krotka refleksja, ktore
¢wiczenia byty tatwe a ktdre najbardziej angazujgce.

Rozmowa podsumowujaca, podczas ktorej zwraca sie uwage, ze ruch,
rytm i naprzemiennos$¢ wspierajg koncentracje, pamiec¢ oraz procesy
uczenia sie. Zajecia konczg sie podziekowaniem uczestnikom za

wspdlny ,trening myslgcego ciata”.




