Zmapuj tekst

Jesli ¢wiczysz swoje umiejetnosci robienia map mysli to jestem
pewna, ze potarfisz juz je robi¢ na bardzo wysokim poziomie.
Dlatego przygotowatam dzis dla Ciebie tekst, ktéry postaraj sie
zawrze¢ na mapie, uzywajac jak najwiekszej ilosci
piktogramoéw. Mam nadzieje, ze po tej lekturze nie tylko zrobisz
piekng mape, ale rowniez przekonasz sie do tego, ze
zonglowanie to rewelacyjna metoda rozwoju umystu.

Powodzenia!




Zonglerka
- trening dla moéozgu

Zonglowanie kojarzy sie zwykle z cyrkiem lub jakim$ ulicznym
przedstawieniem. Najczesciej jest zabawaq, rozrywka, sposobem na zabicie
nudy czy zaimponowanie znajomym. Jednak nikt nie zastanawiat sie
pewnie nad tym, ze zonglerka moze pomdc w nauce i korzystnie wptywacd
na prace i rozwéj moézgu.

Przetomowe odkrycie

Jeszcze do niedawna byto powszechnie wiadomo, ze ostateczna budowa
mozgu cztowieka ustala sie w okresie dziecinstwa. Temu stwierdzeniu
zaprzeczyli naukowcy z uniwersytetu w Ratyzbonie. Zespoét kierowany
przez Bogdana Draganskiego przeprowadzit badania na grupie 24 os6b w
wieku ok. 22 lat. Badanych podzielono na dwa zespoty. Czionkowie
jednego z nich przez trzy miesigce uczyli sie sztuki zonglowania trzema
piteczkami przez minimum 60 sekund. W trakcie eksperymentu obie grupy
badano za pomoca rezonansu magnetycznego o duzej rozdzielczosci.
Wyniki byty niezwykte. Okazato sie, ze u 0s6b z grupy zonglujacej
powiekszyla sie objetos¢ istoty szarej w okolicach lewej tylnej kory
ciemieniowej i obustronny przyrost tkanki mézgowej w okolicach
srodkowo - skroniowych. Obszary te zwigzane s z magazynowaniem i
przetwarzaniem informacji o tym jak zauwazamy i przewidujemy ruch
obiektéw. Wyniki tego eksperymentu udowadniajg dwie gtéwne korzysci
ptynace z zonglowania:

1. mdzg cztowieka moze rozwijac sie nie tylko w okresie dziecinstwa ale
takze w wieku dorostym;

2. tkanka mdzgowa moze by¢ rozwijana w sposéb podobny do rozwoju
tkanki miesniowej, przy pomocy prostych ¢éwiczen, jak np. zonglowanie.
Odkrywa to nowe mozliwosci w dziedzinie rehabilitacji i rekonstrukcji
komorek mdzgowych po uszkodzeniu w nastepstwie wypadku i choroby,
ale réwniez w dziedzinie nauki, proceséw poznawczych, rozwoju
osobistego.

Zonglerka do szkéH!

Dobroczynny wptyw zonglowania na proces nauczania dzieci wykorzystano
w programie "Juggling for success". Zostat wprowadzony do ponad 2000
szkét w 41 stanach USA i 12 innych panstwach. Autorem programu jest
zongler i byty prezes Juggling Association - Dave Finnigan. Pozytywny
wptyw zonglowania zostat stwierdzony przez nauczycieli z réznych szko6t
nim objetych. Na podstawie obserwacji stwierdzali oni, ze nauka



zonglowania wptyneta m.in. na poprawe umiejetnosci czytania wsrod
dzieci klas pierwszych. Sam Finnigan stwierdza, ze: "uczac sie Sledzi¢ lot
obiektdw naszymi oczami, wzmacniamy naszg umiejetnosc czytania.
Matematyczne i naukowe umiejetnosci rowniez mogaq sie rozwijac, gdy
uczymy sie uktadac obiekty w logicznym porzadku, a przy tym rozwijamy
umiejetnosci wymagajace ztozonych, nastepujacych po sobie czynnosci.
Zwieksza sie réwniez poczucie wiasnej wartosci dzieci, gdyz uczg sie one
czegos$ nowego, hieznanego i osiggajg to - potem mogg uczy¢ rowniez
swoich rowiesnikow, rodzicow i rodzine" (Delisio, 2002).

Zonglowanie okazuje sie wiec by¢ efektywna metoda rozwoju koordynacji
wzrokowo - ruchowej. Zaréwno dzieci, jak i dorosli mogq ¢wiczy¢ refleks,
rownowage i poczucie rytmu. Jej dobrg strong jest trening cierpliwosci i
wytrwatosci. W efekcie korzystnie wptywa na umiejetnos¢ relaksacji. Do
jej zalet mozna zaliczy¢ réwniez poszerzenie pola widzenia, stymulacje
wyobrazni, rozwoj koncentracji i trening oburecznosci. Podczas
zonglowania wzmacnia sie motoryke catego ciata, pobudza serce i
naczynia krwionosne. Wszystkie te zalety zostaty wziete pod uwage przy
wprowadzaniu zonglerki do programow nauczania dzieci z zaburzeniami
takimi jak nadpobudliwos$¢ czy dysleksja. Od wielu lat z powodzeniem sq
stosowane jako metoda terapeutyczna i pomocnicza w procesie edukaciji i
pracy z dzie¢mi.

Jak to dziata?

W momencie, gdy uczymy sie czego$ nowego nasz moézg stoi przed nie
lada wyzwaniem. Nowe umiejetnosci wigzg sie z koniecznoscig stworzenia
nowych potaczen, ktére umozliwig zapisanie i przyszte odtwarzanie
nabytej zdolnosci. W tym przypadku powiedzenie "praktyka czyni mistrza"
sprawdza sie w 100%, poniewaz to od czestotliwosci i intensywnosci
naszych ¢wiczen zaleze¢ bedzie jako$¢ nowych potgczen. Jesli chcemy, by
nauka nie poszta w las, musimy postarac sie, aby ostonki mielinowe
naszych komorek nerwowych byly jak najgrubsze, a temu sprzyja gtéownie
trening. Im wiecej bedziemy ¢wiczy¢, tym mdzg bedzie w stanie
przetwarzac szybciej i efektywniej dostarczane mu informacje, dzieki temu
dana czynnos¢ bedzie nam przychodzita z coraz wiekszg tatwoscig. Co
wiecej, fatwiej réwniez bedzie nam przyswajac kolejne czynnosci wtasnie
ze wzgledu na fakt istnienia wiekszej liczby pofgczen.

Liczne badania psychologiczne potwierdzajg pozytywny wptyw ¢éwiczen
fizycznych na prace moézgu. Wykazano, ze szczegdlnie ruchy
skoordynowane (czyli m.in. zonglowanie) stymulujg wytwarzanie
neurotrofin. Sg to naturalne substancje stymulujace wzrost komorek
nerwowych i wzrost liczby potaczen neuronalnych w mozgu.

Zaleznos¢ jest prosta: wiecej potaczen = wieksza efektywnos¢. Dodatkowo
przy czynnosciach angazujgcych obie pétkule silne potgczenia powstajg nie
tylko w nich, ale takze pomiedzy nimi. Integracja pétkul mézgowych



sprzyja lepszemu rozwojowi nie tylko naszych umiejetnosci, ale takze
ogdélnej sprawnosci umystowej, poprawie pamieci i szybkosci uczenia sie.
Rozbudowuje naszg wyobraznie, wzmaga kreatywnos¢, co z kolei wptywa
na umiejetnos$¢ rozwigzywania problemow.
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Korzys$ci zwigzane ze sferq poznawcza

- Aktywizacja potkul mézgowych - zonglowanie to wspaniata metoda do
"rozruszania" i aktywowania obu pétkul mdézgowych; jest to bardzo
potrzebne do efektywnej pracy i wykorzystywania catego moézgu (wiedza z
dwdch pétkul mdézgowych).

- Rozwdj koordynacji wzrokowo-ruchowej - zonglowanie doskonale rozwija
koordynacje, ktéra jest potrzebna do nauki pisania, czytania, a takze do
¢wiczen fizycznych (sport, muzyka, taniec).

- Modele i strategie uczenia sie - zonglowanie pokazuje nam jak sie uczy¢
(nabywanie nowych kompetencji, umiejetnosci) - to m. in. modele uczenia
sie: krok po kroku, uczenia sie na btedach, rozktadania problemoéw na
czynniki pierwsze.

- Pomoc dla dzieci dyslektycznych i dotknietych ADHD - Zonglowanie
pomaga w rozwijaniu koncentracji, uwagi, aktywizuje obie potkule
mozgowe, nie zawsze jednakowo funkcjonujgce w przypadku tychze
dolegliwosci.

Korzysci zwigzane z umiejetnosciami spotecznymi

- Rozwdj umiejetnosci komunikaciji i wspotpracy z innymi - zonglowanie z
innymi osobami, uczenie sie od nich pomaga nawigzywac¢ nowe kontakty,
umozliwia komunikacje pomiedzy mtodszymi i starszymi.

- Wspaniata zabawa - nie zapominajmy ze zonglowanie dla dzieci, jak
rowniez dla dorostych to przede wszystkim wspaniata zabawa.

- Nowe hobby na czas wolny - pitki czy inne sprzety zonglerskie mozna z
tatwoscig zabrac ze sobg wszedzie, by ¢wiczyé, kiedy tylko mamy na to
czas - nie potrzebujemy na to zbyt wiele miejsca, pieniedzy ani czasu.

- Przetamywanie barier, integracja - zonglowanie znosi bariery pomiedzy
zonglujgcymi (uczenie sie od innych, pomaganie innym), integruje i scala
zespot klasowy (czy tez osoby z roznych klas).
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- Efektywna i zabawna forma odstresowania - zonglowanie na zachodzie
jest zalecane przez lekarzy i psychologéw jako efektywna forma
odstresowania i relaksu.

Korzysci zwigzane z ksztaltowaniem postaw i systemu wartosci

- Rozwoj cierpliwosci, determinacji i uporu w dgzeniu do celu - nie ma
drogi na skroty - zonglowanie uczy, ze tylko ciezka praca i wytrwatos¢ w
podjetej pracy daje efekty.

- Osigganie celéw, osigganie widocznych sukcesdéw - uczac sie nowych
trikdow, wcigz i wcigz na nowo doswiadczamy poczucia sukcesu i
zadowolenia z osiggnietych wynikow, a nastepnie stawiamy przed sobg
kolejne wyzwania.

- Rozwdj pewnosci, wartosci i wiary w siebie - pokonywanie wyzwan,
psychicznych i fizycznych ograniczeh rozwija naszg wiare w siebie i swoje
mozliwosci oraz motywuje do dalszych dziatan.

- Stymulacja ciekawosci, wyobrazni - osoby, ktore zasmakujgq
zonglowania, zazwyczaj sq ciekawe kolejnych wyzwan, kolejnych
fascynujacych przygdd - nowych umiejetnosci w réznych dziedzinach.

Korzysci zwigzane z rozwojem fizycznym

- Jednakowa praca i ¢wiczenie obydwu rak, rownowaga obu stron ciata -
zonglowanie daje mozliwos¢ ¢wiczenia dominujacej i nie dominujacej reki
oraz rozwija rownowage obu stron ciata.

- Cwiczenia ruchdw catego ciata, mieéni, trening dla ptuc, serca -
zonglowanie to mini aerobik/fitness dla tych, ktorym nie chce sie
wychodzi¢ z domu.

- Rozwdj refleksu, poczucia rytmu, postawy i rbwnowagi ciata -
zonglowanie to wspaniaty trening szybkosci i rozgrzewka przed
¢wiczeniami wymagajacymi koordynacji (np. sport, gra na instrumencie,
taniec).

- Cwiczenie motoryki matej i duzej - zonglowanie pozwala na ¢éwiczenie
duzych, jak i matych partii miesniowych rak i ciata
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