CZĘŚĆ II: PRACA WŁASNA NAUCZYCIELA – PROJEKT WDROŻENIOWY
Temat: „Gimnastyka mózgu w praktyce klasowej – 21 dni ku lepszej koncentracji” Łączny czas: 21 godzin (7h realizacja + 7h dziennik + 3h raport + 2h publikacja + 2h przygotowanie materiałów wizualnych)

TYDZIEŃ 1: Adaptacja i Budowanie Rytuału (PACE)
Cel: Wprowadzenie uczniów w metodę i nauka podstawowego schematu PACE (Woda, Punkty na myślenie, Ruchy naprzemienne, Pozycja Dennisona).
· Zadania:
1. Wprowadzenie 5-minutowego bloku PACE na początku pierwszej lekcji.
2. Obserwacja poziomu pobudzenia grupy zaraz po wejściu do klasy.
· Wnioski po 1. tygodniu:
. Opór vs Ciekawość: Pierwsze dni mogą wywoływać śmiech u starszych dzieci lub chaos u młodszych. Wniosek: Kluczem jest postawa nauczyciela – im naturalniej traktujesz ćwiczenia, tym szybciej uczniowie je akceptują.
. Nawodnienie: Ustalenie zasady „łyk wody przed pracą” wyraźnie redukuje prośby o wyjście do łazienki/picia w trakcie lekcji.
TYDZIEŃ 2: Integracja i Praca z Arkuszem (Leniwe Ósemki i Słoń)
Cel: Wprowadzenie ćwiczeń na przekraczanie linii środka w celu poprawy czytania i pisania.
· Zadania:
1. Stosowanie „Leniwych ósemek” na papierze i w powietrzu przed zadaniami tekstowymi.
2. Wprowadzenie ćwiczenia „Słoń” w chwilach spadku koncentracji (około 20. minuty lekcji).
· Wnioski po 2. tygodniu:
. Koordynacja: Uczniowie z trudnościami dyslektycznymi mają największy problem z płynnością ósemek. Wniosek: Regularne powtarzanie ćwiczenia przez 5 dni z rzędu poprawia płynność ruchu ręki wiodącej.
. Wyciszenie: Ćwiczenie „Słoń” wykonane w ciszy działa lepiej niż upominanie słowne grupy.
TYDZIEŃ 3: Techniki Specjalne i Samoregulacja (Kotwica i Pozycja Dennisona)
Cel: Wykorzystanie gimnastyki mózgu do zarządzania stresem przed sprawdzianami lub trudnymi zadaniami.
· Zadania:
1. Nauka „Kotwicy” (Hook-ups) jako metody na „czarną dziurę w głowie” przed testem.
2. Indywidualizacja: zachęcenie uczniów, by sami wybierali ćwiczenie, którego w danej chwili potrzebują.
· Wnioski po 3. tygodniu:
. Samodzielność: Niektórzy uczniowie zaczynają intuicyjnie stosować Pozycję Dennisona w sytuacjach stresowych bez polecenia nauczyciela. To największy sukces wdrożenia.
. Atmosfera: Po 3 tygodniach gimnastyka mózgu staje się „kodem klasy” – wspólnym sygnałem do mobilizacji sił.

· Dziennik Projektu: „Gimnastyka mózgu w praktyce klasowej”
· Czas pracy: 1h dziennie (realizacja ćwiczeń w klasie + sporządzanie notatek)
	Dzień
	Tydzień
	Temat / Ćwiczenie
	Kluczowe obserwacje i wnioski

	1
	1
	Wprowadzenie PACE
	Pierwsze zdziwienie uczniów. Wspólne picie wody wprowadziło element zaciekawienia.

	2
	1
	Rytuał wody
	Ustalenie zasad nawodnienia. Mniej próśb o wyjście do łazienki/picia w trakcie lekcji.

	3
	1
	Punkty na myślenie
	Ćwiczenie wykonane po przerwie – zauważalne wyciszenie hałasu w ciągu 2 minut.

	4
	1
	Ruchy naprzemienne
	Pierwsze próby koordynacji. U młodszych dzieci pojawia się śmiech i drobny chaos.

	5
	1
	Schemat PACE
	Budowanie nawyku. Uczniowie zaczynają sami przygotowywać bidony przed dzwonkiem.

	6
	1
	Obserwacja napięcia
	Analiza postawy uczniów. PACE pomaga „zrzucić” napięcie przyniesione z korytarza.

	7
	1
	Podsumowanie tyg. 1
	Metoda zaakceptowana. Wniosek: Postawa nauczyciela kluczem do naturalizacji ruchu.

	8
	2
	Leniwe Ósemki (papier)
	Trudności u dzieci z dysleksją – ósemki są kanciaste. Wymagana cierpliwość.

	9
	2
	Leniwe Ósemki (powietrze)
	Ćwiczenie dużych ruchów. Poprawa płynności śledzenia ręki wzrokiem.

	10
	2
	Integracja linii środka
	Praca nad przekraczaniem osi ciała. Uczniowie stają się bardziej stabilni ruchowo.

	11
	2
	Słoń – wprowadzenie
	Ćwiczenie wymaga dużego skupienia. W sali zapada nietypowa, głęboka cisza.

	12
	2
	Słoń a słuchanie
	Wykonanie ćwiczenia przed dyktandem. Lepsza reakcja na instrukcje głosowe.

	13
	2
	Płynność ruchu
	Powtarzalność ósemek przynosi efekty – rysunki stają się bardziej zaokrąglone.

	14
	2
	Podsumowanie tyg. 2
	Ruch staje się narzędziem wspierającym pisanie. Poprawa grafomotoryki.

	15
	3
	Kotwica (Hook-ups)
	Nauka reakcji na stres. Dzieci uczą się „zamykać” obwód dla spokoju.

	16
	3
	Pozycja Dennisona
	Ćwiczenie w ławce przed trudnym zadaniem. Zmniejszenie liczby pytań „nie umiem”.

	17
	3
	Samoregulacja
	Pierwsze przypadki samodzielnego stosowania Kotwicy bez polecenia nauczyciela.

	18
	3
	Zarządzanie stresem
	Przygotowanie do sprawdzianu. Mniej objawów lęku u dzieci wycofanych.

	19
	3
	Indywidualizacja
	Uczniowie sami wybierają ulubione ćwiczenie (Słoń vs Ósemki). Budowanie autonomii.

	20
	3
	Atmosfera w klasie
	Gimnastyka mózgu staje się „kodem klasy”. Wspólna mobilizacja sił.

	21
	3
	Finał wdrożenia
	Sukces: zmiana nawyków. Gimnastyka zostaje w stałym planie dnia jako rytuał.



