BRAIN GYM - MISCARE, ATENTIE SI STARE DE BINE

Profesor Vasile Costin

Profesor Petcu Ana

I. Date generale si proiectarea activitatii

Nivel recomandat

Gimnaziu si liceu (adaptabil in functie de varsta)

Durata

50 de minute

Tema

atentiei

Brain Gym: pauze active si exercitii de miscare pentru pregatirea

Tipul activitatii

Dezvoltare personald / educatie pentru sanatate si autocunoastere

Forme de organizare

Frontal, individual, in perechi si in grupuri mici

Resurse

Spatiu liber, scaune, foi, instrumente de scris, proiector/conexiune
la internet (optional)

Competente/abilitati vizate

Autoreglare, constientizarea corpului, atentie, coordonare,
colaborare si reflectie asupra propriilor stari

Scopul activitatii
Familiarizarea elevilor cu ideea ca miscarea scurta, respiratia constienta si schimbarea posturii pot constitui pauze

utile in timpul invatarii, oferind ocazii de activare fizica, relaxare si revenire voluntara la sarcina de lucru.

Obiective operationale
La finalul activitatii, elevii vor putea explica, in termeni simpli, ce desemneaza Brain Gym si care sunt
limitele afirmatiilor asociate acestui concept.

Vor identifica cel putin trei situatii scolare in care o pauza activa poate fi utila.

Vor executa in sigurantd minimum patru exercitii simple de mobilizare, coordonare sau respiratie.

Vor observa si descrie subiectiv cum se simt Tnainte si dupa exercitii, fara a considera aceasta observatie o

masurare medicald sau o dovada a cresterii performantei.

Vor selecta o tehnicd pe care ar putea sa o foloseasca responsabil in timpul unei zile de scoala.

Desfasurarea activititii — 50 de minute

1. Captarea atentiei (5 min)

Adreseaza intrebarea: ,,Ce se
intdmpla cu atentia voastra dupa 40—
50 de minute de stat pe scaun?”
Noteaza cateva raspunsuri.

Descriu semnele de oboseala,
agitatie sau pierdere a
concentrarii.

Conversatie; raspunsuri
orale.

2. Clarificare conceptuald (8

Prezinta pe scurt Brain Gym si
diferenta dintre programul

Asculta, formuleaza intrebari si

Explicatia; verificare prin

min) comercial/metoda si utilizarea noteaza o idee-cheie. intrebari.
prudentd a pauzelor active.
Ghideaza o scurta mobilizare a e
. . ... | Executd miscarile in ritm .
A . umerilor, bratelor si gleznelor. Invita o B Demonstratia;
3. Incalzire si observare (5 min) e . L propriu si 1si evalueaza starea
elevii s observe nivelul subiectiv de autoevaluare.

energie/atentie.

pe o scala 1-5.

4. Circuit de exercitii (18 min)

Demonstreaza exercitiile din fisa,
ofera variante usoare si reaminteste
regulile de siguranta.

Executa exercitiile individual si
in perechi, fara competitie si
fara fortare.

Exersarea; observarea
participarii.
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Propune situatii: Inainte de test,
5. Transfer in viata scolara (9 dupa o ora solicitantd, in timpul Aleg o tehnici si construiesc un | Invitare prin situatii; lucru
min) invatarii individuale. Cere alegerea mini-rutual de 2 minute. in perechi.

unei pauze potrivite.

Revine la scala initiala si intreabd ce | Completeaza ,,Un lucru pe care . ..
A . . R . P - o Bilet de iesire;
6. Reflectie si incheiere (5 min) | au observat. Subliniaza ca reactiile il voi incerca...” si oferd

o o - autoevaluare.
difera de la o persoana la alta. feedback.

I1. Repere teoretice: ce este Brain Gym?

Brain Gym (cunoscut si sub denumirea de Educational Kinesiology) este un program de exercitii de miscare
dezvoltat in cadrul abordarii Edu-K, asociat cu Paul si Gail Dennison. Programul propune o serie de miscari
simple, coordondri si activitati de constientizare corporald, prezentate de promotorii sdi ca modalitati de pregatire
pentru invatare si de facilitare a concentrarii.

In limbajul educational curent, expresia ,,Brain Gym” este folositd uneori mai larg pentru a desemna pauze active:
secvente scurte de miscare, intindere usoara, respiratie si coordonare, inserate intre sarcinile scolare. Este util sa
facem distinctia intre programul Brain Gym in sens strict si pauzele active in general.

Cum poate fi utilizat in mediul scolar?

e C(Ca tranzitie intre doua activitati solicitante, pentru a intrerupe perioadele lungi de sedentarism.

e Lainceputul orei, ca rutind scurtd de mobilizare si orientare cétre activitate.

e In timpul orelor sau al studiului individual, atunci cand elevii au nevoie de o pauzi de miscare.

e In activitati de dirigentie, pentru explorarea relatiei dintre corp, emotii, energie si atentie.

e (Ca oportunitate de alegere si autoreglare: elevul invata sa observe ce tip de pauza i este confortabil si util.

Ce spune prudenta stiintifica?

Miscarea si pauzele active pot contribui la Intreruperea sedentarismului si pot sustine starea de bine si
disponibilitatea de a reveni la sarcind. Totusi, afirmatiile specifice potrivit cirora anumite miscari Brain Gym
»activeaza” zone precise ale creierului, ,,integreaza emisferele” sau remediaza dificultati de invatare nu trebuie
prezentate elevilor ca fapte demonstrate. Dovezile pentru beneficiile specifice ale programului Brain Gym sunt
limitate, iar rezultatele cercetarilor asupra activitatii fizice la clasa nu valideaza automat toate explicatiile teoretice

ale programului.

Prin urmare, activitatea de fata foloseste exercitiile ca pauze de miscare si coordonare, nu ca tratament, interventie
terapeutica sau metoda garantata de crestere a inteligentei, memoriei ori rezultatelor scolare. Nu se promite un
efect identic pentru toti elevii. Efectul imediat poate fi diferit de la o persoana la alta si poate fi evaluat doar prin
observatie personald, nu prin concluzii medicale.

Principii de utilizare responsabila

e Exercitiile sunt voluntare, blande si adaptate varstei, spatiului si particularitatilor elevilor.

e Nu se executd miscdri care provoaca durere, ameteala, disconfort sau dificultati de respiratie.

e Elevii pot rdmane asezati sau pot alege o varianta alternativa; participarea nu trebuie transformata in
competitie.

e Profesorul nu diagnosticheaza si nu recomanda exercitiile ca tratament pentru ADHD, dislexie, anxietate sau
alte dificultati.

o Se respecta indicatiile medicale individuale si regulile de siguranta ale scolii.
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III. Fisa practica — exerecitii si tehnici
Instructiune pentru elevi: executati lent, fara sa fortati. Respirati normal. Opriti-va dacé apare durere, ameteald sau
disconfort. Fiecare exercitiu poate fi adaptat sau omis.

1. Miscéri incrucisate (Cross Crawl)
Durata: 2 minute In picioare sau asezat, ridicati alternativ genunchiul drept si atingeti-1 usor cu mana stanga,
apoi genunchiul stang cu mana dreaptd. Continuati lent, alternand.

Scop/observatie: Coordonare bilaterala si mobilizare generala.

2. Desenarea unui opt culcat (Lazy 8)
Durati: 1-2 minute Cu bratul intins confortabil, desenati in aer un opt culcat (e0), urmarind miscarea cu
privirea. Repetati cu cealaltd mana.

Scop/observatie: Miscare controlatd a bratului si urmarire vizuala. Nu fortati amplitudinea si nu miscati capul
brusc.

3. intindere incrucisati a bratelor
Durati: 1 minut intindeti un brat in fata corpului si aduceti-1 usor spre piept, sprijinindu-1 cu celalalt brat.
Schimbati partea.

Scop/observatie: Relaxare musculard usoard. Nu apasati pe articulatie si nu fortati umarul.

4. Respiratie lenta si confortabila
Durata: 1-2 minute Asezati-va comod. Inspirati natural, apoi expirati lent, fara sa tineti aerul si fara sa fortati.
Repetati de cateva ori.

Scop/observatie: Pauza de linistire si observare a respiratiei. Opriti dacd apare ameteald.

5. Echilibru pe un picior
Durata: 30 secunde pe fiecare parte Stati langd un scaun sau perete. Ridicati usor un picior si mentineti
echilibrul cateva secunde. Schimbati partea.

Scop/observatie: Constientizarea posturii si echilibrului. Folositi sprijin daca este necesar.

IV. Activitate aplicativa: ,,Pauza mea de doua minute”

Organizare: elevii lucreaza in perechi. Fiecare pereche alege trei exercitii din fisd si alcatuieste o secventa de doua
minute care ar putea fi folosita Tnainte de o activitate de Invatare. Secventa trebuie sa includd o miscare de
mobilizare, una de coordonare sau echilibru si o tehnicé de revenire calma.

Stabiliti ordinea exercitiilor si durata fiecaruia.
Verificati daca miscarile sunt sigure, accesibile si pot fi adaptate.
Prezentati secventa colegilor, explicand in ce moment al zilei scolare ar putea fi utila.

Sl

Formulati o regula de utilizare responsabild: ,,Facem miscérile fard graba si ne oprim dacé apare disconfort.”

Fisa de reflectie pentru elevi

nainte de exercitii, nivelul meu de energie/atentie (1-5):

Dupa exerecitii, nivelul meu de energie/atentie (1-5):

Exercitiul pe care l-am preferat:

Cum m-am simtit in timpul activitatii?

In ce moment al zilei scolare as folosi o pauza activa?

Ce adaptare mi-ar face exercitiul mai confortabil?
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V. Resurse video si lecturi utile
Linkurile de mai jos pot fi folosite de profesor pentru documentare sau pentru selectarea unor demonstratii.
Recomandarea este sé fie vizionate in prealabil, pentru a verifica adecvarea exercitiilor si a explicatiilor.

¢ Brain Gym International — site oficial: https://braingym.com - Prezentarea programului si a exercitiilor de

catre organizatia care promoveaza metoda. Sursa pentru descrierea abordarii, nu evaluare independenta a
eficientei.
e NHS - Physical activity guidelines for children and young people: https://www.nhs.uk/live-

well/exercise/physical-activity-guidelines-children-and-young-people — Recomandari generale privind
activitatea fizica la copii si adolescenti.
¢ Erasmus Courses Croatia https://youtu.be/DJt6ORwxKmE?is=U2r9X-bvtfFV81b2

wMiscarea nu inlocuieste invdtarea, dar poate crea o pauzd bund pentru a reveni la ea. Observd-ti corpul,
alege ce ti se potriveste si migcd-te in sigurantd.”
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