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Sazetak

Clanak obraduje aktualnu tematiku iz podrugja pedagogije. Rije¢ je o pedago$koj
kineziologiji, koja istiCe vaznost kretanja za aktiviranje i povezivanje svih mozdanih
podsustava za u€enje. Na ovaj cilj usredotocen je i koncept ,Brain Gym“ odnosno
gimnastika za mozak, u sklopu koje se Cesto koristi drveno pomagalo ,lijena
osmica”. Predstavljen je autorski program vjezbi uz uporabu lijene osmice, koji
pruza spektar jednostavnih vjezbi, te njihov prijelaz na sve zahtjevnije izazove.
Svrha vjezbi je kretanje preko srediSnje linije tijela koje pruza moguénosti
uvjezbavanja vjestina ucenja.

Klju€ne rijeci: uCenje, kretanje, pedagoska kineziologija, gimnastika za mozak,
leze¢a osmica, lijena osmica
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1. Uvod

Suvremena neuroznanost sve viSe naglaSava kretanje kao kljuéni Cimbenik
razvoja, djelovanja mozga i procesa ucCenja. Kretanjem se aktiviraju i povezuju
mozdani podsustavi za u€enje. UCenje nije samo kognitivni proces, ve¢ ukljucuje i
aktiviranje cijelog tijela.

U odgojno-obrazovnom sustavu kretanje jo$ uvijek nije dovoljno zastupljeno.
Nastava se uglavhom zasniva na strukturiranim, vodenim nastavnim metodama,
ukljudujuéi statiéni polozaj ucenika. Skolski rad uz sjedenje i fokusiranje na
percepciju gradiva je vazan, ali je mnogo efikasniji ako ukljuéimo dovoljno
kvalitethog kretanja. Danasnje generacije djece i adolescenata karakteriziraju
prekomjerna uporaba tehnologije, stresni nacin Zivota, naglasak na produktivnosti,
pretjerana zastita od strane roditelja, nedostatak osjetilnog (senzornog) iskustva i
manje spontana igra u prirodi. Sve to znacajno utjeCe na usporeno ili otezano
sazrijevanje mozga i tijela. Posljedi¢no je i u€enje manje ucinkovito [5].

Stru€njaci zagovaraju plansko uvodenje elemenata kretanja u $kolski prostor.
Posljednjih godina razvijeni su razli€iti programi koji poti€u kretanje, 'minute za
kretanje', igre kroz pokret i u€enje kroz pokret.

2. Efikasno u€enje
2.1. Vaznost kretanja za ucenje

Prgic [4] istiCe da su zdravi i aktivni u€enici uspjesniji u u€enju. Najnovija saznanja
0 mozgu pokazuju utjecaj ranog motorickog razvoja, voljninh pokreta, povecane
tielesne aktivnosti i vjezbanja na poboljSanje kognicije. U procesu ucenja tijelo i
mozak su medusobno ovisni.

Za uspjeSno djelovanje mozga potrebne su ucinkovite veze svih neuronskih
puteva. Za optimalno ucenje potrebno je uskladeno djelovanje lijeve i desne
polutke mozga (bilateralna integracija). Ako Cesto koristimo samo jednu polutku
mozga, to donosi stres. Ucenje pod utjecajem stresa znadi prikupljanje informacija
samo iz jedne polutke mozga. Ako su ovakve okolnosti Cesto zastupljene,
pojacano je koriStenje odnosno utvrduje se uporaba samo jedne polovice mozga.
U suvremenom drustvu djecja populacija provodi mnogo vremena koristeci telefon,
racunalo, gledajuci televiziju i igrajuci video igrice. Takve ravne povrsine razvijaju
samo jednu polutku mozga. Ako su te aktivnosti uobiCajene odnosno Ceste
tijekom klju¢nog razdoblja u razvoju dje€jeg mozga, uzrokovat ¢e kronicni stres za
organizam djeteta, a time i blokirano (oteZzano) ucenje [1].



Varazdinski ugitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 5/broj 8/ 2022.

2.2. Koncept gimnastike za mozak

Brain gym odnosno gimnastika za mozak zasniva se na pretpostavci da je u€enje
izazov kroz koji se stvaraju neurolo$ki putevi u mozgu. Uspostavlja se integracija u
podrucjima vida, sluha, pisanja, ponasanja, emocija i komunikacije, organizacije te
razumijevanja. Gimnastika za mozak istodobno razvija vjestine koje djeci trebaju
pri u€enju Citanja, pisanja i efikasnog funkcioniranja. Koncept je prvi utemeljio dr.
Dennison [3].

Jednostavne i zabavne tjelesne aktivnosti povezuju tijelo, emocije i razmisljanje te
doprinose poboljSanju Ccitanja, pisanja, raCunanja, koncentracije, pamcenja,
slusanja, organizacije, koordinacije, fine i grube motorike, ravnoteze,
samopouzdanja, samopostovanja, govornih vjestina, suoCavanja sa stresom te
postizanja ciljeva [1].

2.3. Djelovanje mozga

Dennison [3] razlikuje tri dimenzije djelovanja mozga:

e Lateralnu — povezuje lijevu i desnu polutku mozga. Omogucuje prijelaz
preko srediSnje linije tijela. Uskladeno (koordinirano) djelovanje vazno je za
Citanje, pisanje, komunikaciju, koordinaciju pokreta te sposobnost
istovremenog razmisljanja i kretanja.

e Centralnu — povezuje viSe i nize mozdane procese. Ova dimenzija regulira
pokrete gore-dolje i sve pokrete koji zahtijevaju koordinaciju oko-ruka, §to je
vazno za pisanje slova i brojeva te za crtanje. RijeC je i o sposobnosti
izraZzavanja emocija, smirenom reagiranju u razli€itim situacijama te
sposobnosti organiziranja i opusStanja.

e Fokusnu — povezuje rad prednjeg i straznjeg mozga. To je izravno
povezano s razumijevanjem i sposobnoS$¢u odazivanja u situacijama u
kojima je potrebno obratiti pozornost na nekoliko stvari. Oni kod kojih ove
viestine nisu razviene Cesto imaju poteSkoéa s pozornoScu i
razumijevanjem gradiva.

TeSkoce se pojavljuju kada nema slobodnog protoka informacija izmedu ova tri
dijela. Brain Gym tjelesne aktivnosti omogucuju protok informacija i uspostavljaju
normalno stanje za aktivno i efikasno djelovanje mozga na prirodan nacin [1].
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2.4. Leze¢a osmica

Crtanje lezece osmice ili simbola beskonacnosti omoguéava jednostavno
prelazenje vidljive sredine. Time se aktiviraju oba oka i omogucuje spajanje
desnog i lijevog vidnog polja. Osmicu crtamo tako da ima jasno definiranu
sredi$nju toCku te odvojena polja (lijevo i desno), koje povezuje kontinuirana linija.
LezecCa osmica samo je jedna od vjezbi Brain Gym sustava [3].

Lezeéu osmicu mozemo nacrtati na viSe nacina:

e crtanje leZeCe osmice po zraku - simbol beskonacnosti mozZe se crtati po
zraku najprije jednom rukom, zatim drugom te na kraju objema rukama;

e crtanje lezeCe osmice pokretima tijela — ucenik moze crtati simbol
beskonacnosti laktom, ramenom, nosom, sklopljenim rukama, bokovima,
stopalom, na ledima drugara iz razreda i sl.;

e crtanje lezede osmice na papiru — leZzeCu osmicu mozemo nacrtati na
papiru velikog formata (A3), koji ljepljivom trakom zalijepimo na stol;

e crtanje lezeCe osmice na radnom listu — ucenik crta oblik leze¢e osmice
kroz zadatke na radnom listu;

e crtanje leZzeCe osmice na razliCitim podlogama — ucCenik moZe nacrtati
leze€u osmicu u pijesku, na ogledalu, na prozoru, na foliji, na plastichom
stolnjaku, na piSi-briSi plo€i, na Skolskoj ploc€i i sl.

e viSeosjetilni doZivljaj lezeée osmice - simbol beskonaénosti moze se
nacrtati i na igraliStu ili na podu, a u€enik hoda bos po nacrtanom obliku;

o didakticko pomagalo ,lijlena osmica“ — drveno pomagalo [2].

2.4. Program vjezbi uz uporabu lijene osmice

Lijena osmica je konkretno drveno pomagalo koje doprinosi razvijanju
uskladenosti izmedu ruku i oCiju. Moze imati utor na jednoj ili na objema stranama.
Na jednoj strani je utor u obliku leze¢e osmice, a na drugoj se nalaze dva utora u
obliku krugova koji leze jedan do drugog. Pomagalo se koristi u kombinaciji sa
staklenim ili metalnim kuglicama. Medutim, u€enik moze 'putovati' duz udubljenja
odnosno utora ploce koristeci olovku, Stapic, Spekulu ili manju igracku.

Uc€eniku ponudimo kratke izazove koji postupno prelaze na viSu razinu te ga tako
motiviramo da nastavi s vjezbama. Pocinjemo s osnovama, a zatim nastavljamo
sa zahtjevnijim zadacima. UCcitelj prati uCenike i broji pravilne izvedbe po
krugovima. U slu€aju neuspjeha, ponovno pocinje brojati. Tijekom zahtjevnijih
vjezbi ucitelj se trudi motivirati u€enika. UCenik moZzZe prijeci na sljedecu vjezbu
kada uspjesSno zavrsi zadatak.
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PLOCA S DVOKRUZNOM PUTANJOM

Vjezba 1: Uc€enik postavi desni kazZiprst u utor (tracnicu) desnog kruga i napravi 10
krugova udesno.

Vjezba 2: UCenik postavi lijevi kaZiprst u utor (tracnicu) lijevog kruga i napravi 10
krugova udesno.

Vjezba 3: UCenik postavi desni kaziprst u utor (tracnicu) desnog kruga te lijevi
kaziprst u utor (tracnicu) lijevog kruga. Koriste¢i oba prsta napravi 10 krugova
udesno.

Vjezba 4: UCenik postavi desni kaZiprst u utor (tracnicu) desnog kruga te lijevi
kaZiprst u utor lijevog kruga. Istodobno napravi 10 krugova tako da pomice lijevi
prst ulijevo, a desni na desnu stranu.

*Vjezba 5: UCenik postavi desni kaziprst na gornji dio utora desnog kruga, a lijevi
kaziprst postavi na donji dio utora lijjevog kruga. Istodobno napravi 10 krugova
udesno, pazeci pri tome da zadrzi poCetni razmak izmedu prstiju (pola kruga).

*Vjezba 6: U€enik postavi desni kaZiprst na gornji dio utora desnog kruga te lijevi
kaZiprst na donji dio utora lijevog kruga. Istodobno napravi 10 krugova tako Sto
pomice desni prst udesno, a lijevim prstom krece se ulijevo. Pri tome mora paziti
da ne promijeni po€etni razmak izmedu prstiju (pola kruga).

Vjezba 7: U utor (traCnicu) desnog kruga polozimo kuglicu. U¢enik uzme ploc¢u u
ruke i laganim kretanjem lijevo-desno odnosno gore-dolje usmjerava kuglicu
praveci 10 krugova udesno.

Vjezba 8: U utor desnog kruga i u utor lijevog kruga polozimo kuglice. Uc€enik
laganim kretanjem lijevo-desno odnosno gore-dolje usmjerava kuglice praveci 10
krugova udesno. Kuglice moraju biti uskladene.

Vjezba 9: U utor desnog kruga i u utor lijevog kruga postavimo kuglice. Ucenik
laganim kretanjem lijevo-desno odnosno gore-dolje usmjerava kuglice praveci 10

krugova, tako da se desna kuglica pomice udesno, a lijeva ulijevo.

PLOCA S LEZECOM OSMICOM

Vjezba 10: UCenik poloZi prst na srediSnju to¢ku leZzece osmice. Prstom napravi 10
leZe¢ih osmica udesno.
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Vjezba 11: UCenik polozi prst na srediSnju toCku leze¢e osmice. Prstom napravi 10
leze¢ih osmica ulijevo.

Vjezba 12: Na srediSnju toCku lezeCe osmice postavimo kuglicu. Ucenik uzme
ploCu te laganim kretanjem lijevo-desno odnosno gore-dolje usmjerava kuglicu
tako da uspjesno napravi 10 krugova (lezecih osmica). Ako u meduvremenu izgubi
kuglicu ili ona promijeni smjer, brojanje pocinje ponovno.

Vjezba 13: Na sredisSnju toCku lezeCe osmice polozimo dvije kuglice. UCenik mora
uspjedno napraviti 10 krugova (lezecih osmica) tako da se obje kuglice kotrljaju
cijelo vrijeme jedna iza druge.

Vjezba 14: Da bismo nastavili s izazovom, postupno dodajemo Zeljeni broj kuglica.
Za sve njih potrebno je napraviti 10 krugova (leZzecih osmica) sa svim kuglicama u
nizu.

3. Zakljucak

Pokazalo se da tjelesna aktivnost doprinosi lakSem ucenju djece te im omogucava
da budu produktivnija i da se uspjeSnije nose sa specificnim poteSkoéama u
u€enju. Smanjuje takoder nedostatke u podru€ju pozornosti i koncentracije te
pomaze u suoCavanju sa strahovima i stresom.

Razli¢ite metodologije koje se odnose na kretanje polako osvajaju Skolski prostor.
Brain Gym samo je jedna od mnogih i smatra se vrlo ucinkovitom. Unutar
spomenutog koncepta mozemo izvoditi niz razliCitih vjezbi. Oblik simbola
beskonacnosti moze se za pocetak unijeti na razigran nacin u nastavni proces,
¢ime ¢emo znacajno doprinijeti povezivanju lijeve i desne polutke mozga. Po zelji
mozemo nadograditi i drugim vjezZzbama u sklopu gimnastike za mozak.

Zahvaljujuci kretanju, uc€enik ¢e razvijati svoju jedinstvenu nadarenost bez pritiska
i poteSkoca. Buduci da se necée osjecati sputano, lako ¢ée se prilagoditi u€enju. Mi,
Skolski djelatnici odnosno stru€ni radnici, trebamo odabrati koncept koji ¢e biti
najblizi nama i nasim ucenicima.
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