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WSTEP

Nauka umieje¢tnosci cyrkowych traktowana jest jako proces rozwoju osobistego.
Szczego6lng uwage zwraca si¢ na korzysci psychologiczno-pedagogiczne: rozwdj koncentracji,
uwagi, aktywizacja potencjaldw umystowych, nauka cierpliwosci 1 determinacji w
pokonywaniu wyzwan, wyznaczanie i realizowanie celéw, rozwoj pewnosci siebie, praca z
porazka i frustracja, doswiadczanie zmian, poznanie siebie, satysfakcja z matych i duzych
sukcesow, antystres.

Bardzo waznym elementem procesu uczenia si¢ zonglowania jest umiejetne podejscie
do niepowodzen, porazek w jego trakcie. Mozna powiedzie¢, ze jest to kluczowa umiejetnose,
o wiele bardziej wazna od koordynacji czy szybkosci. Niepowodzenia beda si¢ zdarzaty. Tak
jak w zyciu, nie unikniemy ich, poniewaz nikt nie jest perfekcyjny. Niepowodzenia to nie
zlapane pifki, ktore spadajg na ziemie, to pitki, ktore lecag do przodu, do tylu, za wysoko, za
nisko. Niepowodzenia to wszystkie te rzeczy, ktore nie idg zgodnie z planem i powodujg ze
wszystko staje si¢ zbyt trudne i bezsensowne.

CELE OGOLNE

- pierwsza rzecz to koordynacja,
- druga rzecz to odpowiednia technika wykonania,
- trzecia rzecz to pewnos¢ siebie 1 wiara we wlasne umiejetnosci,

CELE SZCZEGOLOWE

Kiedy$ naukowcy mysleli, ze w mozgu dorostego cztowieka nie powstajg nowe neurony. Dzi$
wiemy, ze to nieprawda. Mozg jest tak plastyczny, ze ksztaltuje go praktycznie kazda nasza
mysl! A co dopiero umiej¢tnos¢ taka, jak zonglowanie!

1.Zonglowanie powoduje wzrost Twojego mézgu.

Badania pokazaly jak w miar¢ systematycznego treningu rozwija si¢ koordynacja ruchowa i
koncentracja poprzez: ,zmiany tzw. zaawansowanego przetwarzania percepcyjnego, czyli
dostrzegania i1 przewidywania ruchu obiektow. Po 3 miesigcach naukowcy zbadali mézgi
¢wiczacych przy pomocy MRI (obrazowanie rezonansem magnetycznym) i okazalo si¢, ze
obszar moézgu odpowiedzialny za przetwarzanie wzrokowe zwigkszyl objetos¢ o 3-4%!
W skali mézgu to ogromny przyrost.

2.Zonglowanie poprawia Twoje zdolnosci uczenia sie.

Kora wzrokowa jest uzywana kazdego dnia m.in. do pisania, notowania czy zapami¢tywania
obrazéw (wzordéw, schematow, rysunkow).

Zwigkszenie liczby neurondw, (bo tym wilasnie jest wzrost objetosci kory) powoduje, ze
przeptyw informacji przez neurony przebiega efektywniej. Oznacza to szybsza nauke
wzorow, wykresow, schematow 1 wszystkich informacji wzrokowych.

Zonglowanie poprawia najbardziej umiejetno$ci, ktore opierajg sie na koordynacji oko-reka
jak na przyklad pisanie, rysowanie, szybkie czytanie czy typowe umiej¢tnosci manualne
(konstruowanie, wycinanie, przybijanie itd). Bardzo szybko zauwazono korelacje miedzy



czytaniem a zonglowaniem. Dzieci, ktére miaty klopot z nauka Zonglowania, miaty takze
klopot z czytaniem. Czytanie bowiem opiera si¢ na koordynacji wzrokowo-ruchowej. Gdy
poprawi si¢ koordynacja, czytanie poprawia si¢ automatycznie. Poza poprawa czytania,
nauczyciele zaobserwowali takze znaczny wzrost koncentracji u dzieci.

3.Zonglowanie podniesie Twoja energie podczas przerwy

Przerwa w nauce czy pracy wzmocni i doda energii, jesli podczas niej bedziesz zonglowal.
Zonglerka stosowana w przerwach od nauki aktywuje i synchronizuje potkule mozgowe, co
pozytywnie wptywa na pami¢¢ i koncentracje. Efektem jest poprawa wynikéw w nauce.
Zwigksza si¢ rowniez poczucie wlasnej wartosci dzieci, gdyz ucza si¢ one czego$s nowego 1
0siggaja to. Po jakim$ czasie mogg uczy¢ rowniez swoich rowiesnikow, rodzicoOw 1 rodzing.
Wiele szkét w Stanach Zjednoczonych, wprowadzilo przerwy na zonglowanie. Po takiej
przerwie uczniowie sg wypoczeci, a kfopoty z dyscypling w szkole po prostu znikaja.

ZAKRES TRESCI

1.Postawa zonglerska:

- rozkrok (stopy ustawione szerzej niz biodra), kolana lekko ugiete;

- plecy proste, klatka piersiowa. wypieta;

- lokcie ugigete, ,,oderwane” od tulowia;

- rece skierowane czescig dloniowa do gory, znajduja si¢ na wysokosci pasa;
- sylwetka rozluzniona.

2.Zonglowanie 1 pileczka:

W postawie zonglerskiej:

- wykonuje si¢ naprzemienne wyrzuty jednej piteczki z prawej reki do lewej reki — ruch
przedramienia do wewnatrz;

- piteczka jest wyrzucana na wysoko$é czota lub wyzej. Cwiczacy patrzy przed siebie, nalezy
zwraca¢ uwage na moment najwyzszego lotu piteczki;

- Wyrzut powinien by¢ spokojny i ptynny, a chwyt amortyzujacy, ,,mi¢kki”;

- nie nalezy sigga¢ w gore¢ aby ztapac piteczke, ale amortyzowac ztapanie 1 wykorzystywac
ruch r¢ki w dot jako zamach do kolejnego wyrzutu;

- nalezy takze pamigta¢ o zasadzie, iz dobry wyrzut = dobry chwyt.

3.Zonglowanie 2 pileczkami:

W postawie zonglerskie;j:

- wyrzuci¢ pileczke z prawej reki — ruch przedramienia do wewnatrz;

- kiedy lecaca pilka osiggnie najwyzszy punkt lotu (a $cislej, gdy zaczyna spadac), wyrzuci¢
piteczke z lewej reki na krzyz;

- zlapac obie pifki;

- j.w, tym razem rozpoczynajac wyrzutem piteczki z lewej reki.

4. Przykladowe zadania domowe:

W nauce zonglerki istotny jest codzienny, konsekwentny trening przez przynajmniej
dwadzie$cia minut. Lepsze efekty przynosi Zzonglowanie czgsciej 1 w krotszych odstepach
czasowych niz dlugim ciggiem. Dzieci powinny ¢wiczy¢ w domu:

- ustalenie wtasnego rekordu wyrzutow np.: 50;



- zonglowanie bez przerwy przez: 10, 15, 30, 60 sek.;

- zonglowanie bez przerwy w rytm ulubionego utworu muzycznego;

- zonglowanie przedmiotami o réznym ksztalcie i ci¢zarze;

- w trakcie zonglowania przejscie do siadu skrzyznego i powstanie, marsz, trucht;
- zonglowanie wg. wlasnych pomystow — demonstracja znajomym.

PRZEWIDYWANE EFEKTY

1.0Opanowanie prostych ¢wiczen jako wstgpu do zonglowania.
2.0panowanie rzutoOw i chwytow piteczki.

3.0Opanowanie zonglowania 1 piteczka.

4.0panowanie zonglowania 2 pileczkami.

SRODKI/ MATERIALY

- materialy przygotowane przez nauczyciela realizujgcego innowacje,
- pomoce dydaktyczne szkoty — piteczki do zonglowania,
- Internet,

SPOSOBY OCENY

Uczestnicy beda podlegali ocenie stownej stymulujacej, motywujacej do pracy wilasnej na
zajeciach. Nauczyciel bedzie wspierat zadania dzieci, nadzorowat je pod wzgledem
bezpieczenstwa i poprawnosci. Uczestnicy zaprezentujg swoje umiejgtnosci 1 zaprosza innych
do zabawy poprzez zorganizowanie Dnia Gier, w ktorym dzieci z zaproszonych klas beda
mogly rowniez poeksperymentowac i1 poznaé tajniki wiedzy podczas zabawy, lub udzial w
Pokazie Talentow.

EWALUACJA

Celem ewaluacji jest ustalenie, w jakim stopniu uczniowie opanowali opisane w
szczegdtowych celach programu umiejetnosci. Zaplanowano, ze poziom umiej¢tnosci bedzie
badany przed rozpoczeciem udziatu ucznidow w programie, w trakcie jego trwania i po
zakonczeniu zaje¢. Osiggniecia uczestnikow kontrolowane beda przede wszystkim w aspekcie
praktycznym poprzez prowadzenie na biezgco rozméw po skonczonych zajeciach. Taka
biezaca ewaluacja jest refleksja nad wlasng praca i w razie potrzeby da mozliwo$¢ dokonania
niezbednych zmian. W celu sprawdzenia przydatnosci i efektywno$ci oraz atrakcyjnosci
innowacji przeprowadzona bedzie ankieta wérdd uczestnikoéw i ich rodzicow.

Ewaluacja bedzie miala charakter ciagly, bedzie jej podlegac:

- atrakcyjno$¢ programu,

- praca ucznidw w czasie zaje¢, ich zaangazowanie podczas pracy.

- zdobyte umieje¢tnosci.

Nauczyciel realizujacy innowacj¢ przedstawi sprawozdanie z realizacji innowacji

Radzie Pedagogicznej w miesiacu czerwcu.



Drogi Uczestniku! Droga Uczestniczko!

Przygotowana ankieta jest anonimowa i stuzy ocenie celowosci prowadzonych zajeé i
poziomu Twojego zadowolenia z uczestnictwa w nich. Przeczytaj uwaznie wszystkie pytania
1 zaznacz wybrang przez siebie odpowiedz.

Dzickuje!

1. Czy w zajeciach uczestniczyltes ( -a$):

a) chetnie

b) raczej chetnie

C) raczej niechetnie

d) nieche¢tnie

2. Czy zaproponowane na zaj¢ciach zagadnienia byty Twoim zdaniem?
a) ciekawe

b) mato ciekawe

C) nie mam zdania

3. Gdyby w kolejnym roku bylyby kontynuowane te zajecia polecitbys ( -abys$) uczestnictwo
w nich swoim kolegom / kolezankom?

a) tak

b) raczej tak

C) raczej nie

d) nie

4. Czy Twoim zdaniem umiejetnosci 1 wiedze jaka zdobytes ( -a$ ) na zajeciach wykorzystasz
w praktyce ?

a) tak

b) raczej tak

C) raczej nie

d) nie

5. Czy przeprowadzone zaje¢cia wptynety na Twdj rozwd;?
a) tak

b) raczej tak

C) raczej nie

d) nie

6. Czy czas spedzony na zajeciach uwazasz za:

a) wykorzystany dobrze

b) stracony

C) nie mam zdania

7. Atmosfera panujaca na zaj¢ciach byfa:

a) mila, sprzyjajaca pracy

b) mato mita i nie sprzyjata pracy

€) nie mam zdania — trudno mi odpowiedzie¢

8. Wilasne refleksje:



ANKIETA DLA RODZICOW

Szanowni Panstwo!

Panstwa dziecko uczestniczylo w zaj¢ciach pozalekcyjnych realizowanych w ramach
metodycznej innowacji pedagogicznej ,, Zonglowanie, jako metoda wspierajaca rozwoj
dziecka w klasach mlodszych”. Prosz¢ o wyrazenie opinii na temat zaje¢ poprzez wypetnienie
ponizszej ankiety, ktora jest anonimowa.

Dzickuje

1.Czy dziecko chetnie uczestniczyto w zajeciach?
a) tak

b) nie

2. Czy dziecko dzielilo si¢ z Panstwem wrazeniami po zajeciach?
a) tak

b) nie

3. Czy zajecia rozwinety zainteresowania i zdolnos$ci dziecka?

a) tak

b) nie

4. Czy chcieliby Panstwo, aby dziecko bralo udzial w przysztosci w podobnych formach

zajec?
a) tak

b) nie






